お菓デ 






チー A チッノス 



力 QiJ - 約 340 kcal 


材料 

スライスチーズ （4 等分する） . 3枚 

白ごま、黒ごま、パプリカ、青のり粉、 
ドライノな ZU 、 スライスアーモンド、 
荒びきブラックぺッパー、カレー粉、 
桜えびなど . 各少々 


@ 


作りかた 

〇チーズに®の中から巧みのものを 
選んでのせます。 

@テーブルプレートにオーブンシー 
卜を敷き、①のチーズを、間隔をあけ 
で並べ I レンジ I 巧な呵巧を沉秒〜巧?! 遠 
中様寺を見なびら、加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 型巧きで工夫をするときれいです。 





ジ 


べつこうあめ 



力〇リ-約 150 kcal 


材料 

砂糖 
水… . 


大さじ4 
大さじ1 


作りかた 

〇まな板にアル5ホイルの表を上に 
しで広げます。 

@ルさめの耐熱容器に砂糖と水を入 
れで I レンジに 00 WI |2〜3分 I 加熱し、少 
し黄色に色ブいたら取り出します。 

@熱いラちに②をアル S ホイルの上 
に巧みの大きさに流し、楊枝をつけま 
す。冷めたらアル S ホイルからはび 
しで取ります。 



大福もち 



力□リ^ ( 1個分）約1 eOkcal 

材料•作りかた 

のりちち1跡れ(約50客)は水にくぐら 
せでから片栗粉を敷いた皿にのせ医 
ンジ Ifoowi I 40〜50秒 I 加熱します。 
ふくらんだちちの上にひと□大に丸 
めたあんをのせで包み込みます。 



プリン 



150で 

下段 

1才ーブン1 

(予熱なし） 

48〜52分 《 

// \ 


力□リ ー(1 個分）約 140 kcsil 


材料(アルミ製プリン型8個分) 

〈カラメルソース〉 

砂糖 . 

. 

. 

〈卵液〉 

牛乳 . 

砂糖 . 

卵（とさほぐす） . 

ノくニラエツ它ンス . 


@ 


© 


……. 60呂 
大さじ2 
大さじ1 

カップ2 
……. 80呂 

……. 4個 
……-少々 


作りかた 

〇耐熱容器に®を入れ I レンジに 00 WI 
|5〜6分 I 様寺を見なびら加熱し、カラ 
メル色になったら水を加えます。（こ 
のとき、ソースび飛び散りますので 
ま意しでください） 

@型にバター(分量外）をめり、①を 
小さじ1ずつ入れます。 

@ 容器に®を合わせで入れ にンジ 1 
MOW ] 阮客巧加熱し、かき混ぜで砂糖を 
とかします。 

卵と合わせ、裏ごししでバニラエッ 
じンスを加え、②の型に流し入れます。 
〇黒角皿に水カップ1(分量外)をそそ 
ぎ、③を図のよラに並べで 下段に 入れ 
を-ブソ fW ^ I 48 〜 52 分 I 加熱し、残り 
時間15〜20分で黒角皿の前後を入れ誓 
えでさらに加熱します。あら熱びとれ 
たら冷蔵室でちやします。 


0 0 0 0 
0 0 0 0 


お菓子 


料理編 


S 


クッキー 
いろいろ 




型抜きクッ丰一絞り出しクッキー□ッククッ丰一 


リ□熱時間の目ち 約33分 

力〇リー_約3050 kcal 

材料(黒角皿2枚 ‘96個分） 

小麦粉(薄力粉） . 340呂 

バター(室温(こちどす） . 170呂 

砂糖 . 120呂 

卵（ときほぐす） . 大1個 

バニラエッ t ンス . 少々 

(1 段で焼くときは巧料を:^量にする） 

作りかた 

〇バターは八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えで、 
さらによく混ぜます。 

@卵を加えでクリーム状になるまでよ 
く混ぜ、バニラエッじンスを加えます。 
©小麦粉をふるいなびら加え、木し 
やもじでさっくりと混ぜます。ひと 
つにまとめでラップで包み、ち蔵室 
で約1時間休ませます。 

0を地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の層さにのばします。 



@上のラップをはすし、直径 3 cm の型 
で抜さ、アル S ホイルを敷いた黒角曲2 
枚に並べで 上段と下段に 入れ 110クッキー I 
で焼さます。 

り段のときは黒ち皿を 上段に 入れ 11段/2闊 
キーを巧し1段にしで焼く） 


硬る 



リ□熱時間の目ち 約33分 

力 □ リ ー _約 2580 kcgil 

材料(黒角皿2枚‘96個分） 

小麦粉(薄力粉） . 260邑 

バター(室温じちどす） . 160呂 

砂糖 . 80呂 

卵（ときほぐす） . 1グ2個 (80 g ) 

バニラエッ它ンス . 少々 

ドライフルーツ（ルさくのったちの）…適量 

(1 段で焼くときは材料を;4量にする） 

作りかた 

〇型抜さクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れます。 

@黒角皿2枚にアル S ホイルを敷いで 
①を絞り出し、上にドライフルーツを 
飾って 上段と下段に 入れ 1 10クッキ- 1 で 
焼きます。 （ 1段のときは黒肖皿を 上段に 
入れ II 段/2段 I キーを巧し1段にしで焼 
<) 


リ□熱時間の目ち約33分 
力日リー約 2590 kcgil 


◎這!©贷留◎◎魯 
◎◎孩魯©資©© 
◎贷◎留魯◎留留 
贷贸 © 贷孩©留@ 
©赁 © 留資留◎贷 
留贷 © © 矮窃資 © 


◎魯贷贷贷魯孩贷 
©魯 ◎◎© 窗©留 
◎魯魯◎魯留◎留 
©©魯◎桓!魯贷贷 
留魯 © 贷資贷 ◎© 
留©贷◎©資 © 轉 


材料(黒角血2枚 ‘96個分） 

小麦粉(薄力粉） . 

ベーキンク'パウタ'- •• 

バター（室温にちどす） . 

砂糖 . 


@ 


卵（ときほぐす） . 

スライスアーモンド- 


….240 呂 
ルさじ1 
...... 80 呂 

…80 呂 
.……1個 
.... 120呂 


(1 段で焼くとさは材料を;4量にする） 

作りかた 

〇型巧きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、バニラエッ t ンスの代 
わりにスライスアーモンドを加え、® 
をふるい入れで瑟ぜます。 

@アル S ホイルを敷いた黒角皿2枚 
に①をスプーンで落としで、 上段と 下 
段に 入れ 055^5 司で 焼きます。 （ 1段 
のときは黒ち皿を 上段に 入れ |1段/2段 I キ 
一を巧し1段にしで焼く） 


クッキーのコツ 


♦小麦粉を混ぜるとき 

のるようにさっくりと混ぜ、練らないよ 
ラにします。 

•生地がベタつくときは 

ラップで包み、冷蔵室でしばらくをやし 
でから作ります。 

巧ち粉を多く使ラと粉っぽくなり、□当 
りび悪くなります。 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや層みび違ラと、焼き上びりにむ 
らびできます。 

♦焼き上がった5ずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、宗熱でこげす 
ぎることびあります 


•生地の保巧は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらいち 
ちます。ラップに包んで保をしでおきます。 

•市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたび違ラので、 
43ページの加熱時間一覧表を参考に手 
動で様子を見なびら焼きます。 

♦焼きむ5が気になるときは 

残り時間5〜6分ぐらいで黒角皿の前 
後を入れ誓えでさらに焼きます。 


お菓子 


料理編 




























































































































































断 

面 




::勤お逆織 





が 

況 


♦ふくらみび悪い 

♦全体にさめ（目）びつまつでいる 
♦固くしまつでいる 


•ふくらみび悪い 
♦ぼそぼそしでいる 
♦きめびあらく、粉びダマになつで 
残っている 


♦表面に目立つシワびある 
* 全体にきめびあらい 
♦中央部び洗む 


♦部分のに目のつまつたところびあ 
る 

♦ふくらみやきめにむらびある 


原 

因 


* 卵の泡立でかたび足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜすぎ 
で、卵の泡びつぶれた（切るよラ 
に混ぜる） 

* 生地を長時間放置した 
•砂糖の量び少なかった 


♦ル麦粉の混ぜかたび足りない 
♦ル麦粉をふるつでいない 


♦きちんと空気抜きをしでいない 
♦ボールに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
♦ル麦粉の量び少なかった 
♦粉やバターを入れた後に混ぜすぎで 
卵の泡びつぶれた（切るよラに混ぜ 
る） 


* 落かしノ く夕一が巧一に混ざっでい 
ない（バターび熱いうちに混ぜる 
こと） 


お 

菓 

子 



ぶ遵遠結ぉぶ5 


デコレーシヨンケー丰(スポンジケーキ) 


|11クー十 I 

予熱なし 


才ーブン 


下段 


如熱時間の目ち約50分 
力日リー約1040 kcsil 


材料植径1 8 cm の金属製ヶ-キ型1個分） 

小麦粉（薄力粉） . 90呂 

砂糖 . 90呂 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 3個 

ノスニラエッ它ンス . 少々 

牛乳(室温にちどす） . 小さじ2 

八夕一 . 15呂 

ホイップクリーム . 適量 

くだちの、アーモンド . 各適量 


@ 


作りかた 

〇型にバター（分量外)をめつで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷きます@を合わせ I レンジ l 2 00 W | 
[M み3爾^ 加熱しで落かします。値径 
18 cm の場合、その他はち表を参照します。） 
@ボールに卵白を入れ、八ンドミキサ 
一で 軽く泡立 よ 〜て^ 

でで砂糖を加 ネ ' 

え、ツノび立 ' 

つまで泡立で 
ます。 

(別立でま） 


© 卵黄を加えでさらに泡立ででから 
バニラエツじンスを加えます。 

0 ル麦粉をふるい入れ、木しゃちで 
練らないように、さつくりと混ぜ、® 
を加えで手早く混ぜます。 

@一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと軽く落としで空気を巧さ、黒角皿 
にのせ 下段に 入れ 巧クこキ I で焼きま 
す。 

@型ごと10〜 20 cnn の高さから落と 
しで焼さ縮みを防ぎ、型から取り出 
しで硫酸紙をはびします。巧分にち 
まし、クリー厶やくだちのなどで飾 
ります。 



共立て法の作りかた 

@ボールに 卵を割り入れ、八ンド 
S キサーで七分通り泡立でます。 
砂糖を加え、ちったりするまで泡 
立でで（を地で「の」のきび書ける） 
からバニラ 
エツじンス 
を加えます。 

作りかた④ 

から同様に 
します。 



ケーキのコツ 


♦直径15〜21 cm のケーキがイ 1 

F れます。 


直割 5 cm 

直径 18 cm 

直径2 1 cm 

ル麦粉 
(薄力粉） 

50呂 

90呂 

120呂 

砂糖 

50呂 

90呂 

120呂 

卵 

2個 

3個 

4個 

バター 

10呂 

15呂 

20呂 

牛乳 

大さじ 

小さじ2 

大さじ1 

作 

の 

か 

た 

〇 

約1分 

約1分30秒 

約2分 



11 クー キ 


I やや弱 I 

回 

回 

加熱時間 
の目ち 

約46分 

約50分 

約50分 


け日熱室が熱いとさは 


巧-ブン11ク ' iJJ レ1 使用後で、加熱室び 
熱いと焼き色び濃いめになります。 

•ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなちのを使います。 

•卵やボールはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

•卵白の泡立ては巧分に 

泡立での目安は、泡立で器か八ンド S 
キサーで生地を持ち上げた跡びピンと 
ツノび立つたよラになるまでです。 

•良好な仕上がりは 

きめびそろつでいでふくらみびよい。 




r . ち:.詞 

-こ‘-； i 造 


スポンジケー夺作りのポイント 


料理編 6 



3—スブ— 4- 


り1ケーキ1 

(予熱なし） 


オーブン 


下段 


仕上びり 調節やや強 


加熱時間の目ち約55分 
力日リー約1500 kcal 


材料個引 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 

クリームチーズ . 200呂 

八夕一 . 30呂 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 . 50呂 

小麦粉（薄力粉) . 25呂 

生クリーム僖温にちどす） .30 mL 

レモン（皮はおろし、汁と混ぜる）…大さじ1弱 

( lmL =1 cc ) 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にぴった 
りと敷きます。 



@ボールにクリー厶チーズを入れ 
ンジを 00 WI に分30秒〜3分 I 途中かき混ぜ 
なびらクリー厶状になるまで加熱し、 
卵黄を加えで木しやちじでよく瑟ぜ 
ます。 



© バターは容器に入れ ^ンジ 1 1 00 WI 
[ W 巧引 加熱しでやわらかくしたちのを 
②に練り込み、粉砂糖;^量と小麦粉 
を合わせでふるい入れ、ダマになら 
ないように混ぜ、生クリー厶とレモ 
ンを加えます。 



〇別のボールに卵白を入れで、軽く 
泡立で、残りの粉砂糖を入れ、ツノ 
び立つまで泡立で、③に2回に分け 
で加え、さつくりと混ぜます。 


mm 



@④を型に入れ、型を軽く落としで 
表面を平らにし、黒角皿にのせで 下 
段に 入れ 111 クーキ 1 1やや強 I で焼さま 
す。あら熱びとれたら型に入れたまま 
冷蔵室で冷やしで型からはずします。 


オーブン 


予熱 


予熱時間約7分 


180で 

60〜65分 


下段 


力日リー約1730 kcal 


@ 


材料 (19 X 8 .已 X 6 cm の金属製パウンド型1個分） 

小麦粉(薄力粉） . 100呂 

ベーキングパウタ'-………ルさじ:^ 

砂糖 . 80呂 

ノスター(室温じちどす） . 100呂 

卵（ときほぐす) . 2個 

ノニラエッ它ンス . 少々 

レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライフルーツ（細かくきざみ、ラム酒 
大さじ1につけたちの） . 60呂 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を敷さます。 

@ボールに バターを入れ、八ンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けで加 
え、よく混ぜ、バニラエッじンスを加 
えます。卵を少しずつ加えなびら混 
ぜ、ドライフルーツを加えで木しゃち 
じで混ぜ合わせます。@を合わせで 
ふるい入れ、練らないよラにしで混 
ぜます。 

©②を型に入れ、型を軽く落としで 
を地を詰め、を地の中央をくぼませで 
表面をならし、黒角皿にのせます。 

© 好^ブン 1 (2 度押し)序調にし、 
にしで、焼含時間 ち〇〜65分 1 t ットしで 
スタートします。予熱終3音び鳴つ 
たら③を 下段に 入れで焼き、残り時間 
10分くらいで型の前後を入れ誓え、さ 
らに焼きます。 

t ひと < ちメモ） 

• ドライフルーツのげわりに、薄切りの 
バナナ(約100呂)ときざんだチョ〕レー 
卜（約 30 g ) を!]日えでチョコバナナケー 
キにしでちよいでしょラ。 


お菓子 


料理編 
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シフオンケー夺ヴレ-ン) 


才ーブン 

(予熱なし） 


_ 170で _ 

60〜65分 


下段 


力〇リー約1580 kcal 


@ 


材料(直径 20 cm の金属製シフオン型1個分） 

小麦粉(薄力粉） . 100呂 

ベーキングパウタ'-………小さじ;4 

卵黄 . 4個分 

卵白 . 5個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 100呂 

yK .C 

レモン汁 . 大さじ1 

レモンの皮(すりおろす） . 1個分 

サラダミ由 .60 ml 


© 


( lml = lcc ) 

作りかた 

〇ボールに卵黄と砂糖;4量を入れ、 
ノ\ンドミキサーで白っぽくなるまで 
よく混ぜます。 

@①に©を合わせで加え、よく瑟ぜ、 
サラダミ由を加えでさらによく瑟ぜま 
す。 

@②に®を合わせでふるい入れ、粉び 
きちんと瑟ざるまで、八ンドミキサー 
の低速でしっかりと混ぜます。 

〇 別のボールに卵白と塩を入れ、ノ\ 
ンドミキサーで、卵白び白く大きく泡 
立つまで泡立でます。 

@④に残りの砂糖を2回に分けで入 
れなびら、ツノび立つまで泡立でます。 
@③に⑤の;4量を加え、八ンドミキ 
サーを低速にしでしっかりと瑟ぜ、 
さらに残りの;^量ち混ぜます。 


〇 最後に残った⑤を、白い部分び残ら 
ないよラに軽く瑟ぜます。 

@⑦を、やや高めの位置から型に流し 
入れます。型の底を台につけたまま、 
型を左ちにゆすっでを地を平らにし 
たら、型をトントンと2〜3回打ちつ 
けで泡巧きをし、黒角皿にのせで 下段 
に入れ 巧后乐 焼 
きます。 

@焼き上がったら、すぐに型を逆さに 
し、完全にちまします。 

⑩ちめたら、まずパレットナイフな 
どを型の側面と生地の間に深く差し 
込み、静かに型におっで動かしなびら 
一周させます。 

® 中央部分ち同じよラに、ナイフをい 
れで一周させでを地をはびします。 
ひっくり返しで、周りの型をそっとは 
ずし、底にナイフを差し込み、底をこ 
するよラにしで、ゆっくりと型をはず 
します。 

〔ひと < ちメモ） 

• シフォン型はアルミ製のちのを使いま 
す。 

• シフォン型はパターを塗らないで使い 
ます。 

•表面にフッ素やシリコンび施されでい 
る型では、上手に作れません。 


纖 


;蝴 


-翁 





フルーツクラフテイ 


^^ 190で 

上段 

42〜46分 

/ \ 


力□リー (1 皿分） 

約1800 kcsil 


@ 


材料(直径約 23 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

小麦粉(薄力粉） . 60呂 

ベーキングパウタ'-…••…ルさじ％強 

粉砂糖 . 60呂 

ノ^夕一(室温にちどす） . 70呂 

§日(とさほぐす） . 個 

アー モンド プー ドル .90 g 

レモン汁 . 小さじ1 

ラム酒 . 大さじ1 

巧みのくだちの . 適量 


作りかた 

〇型に薄くバター(分量外)をめり、ル 
麦粉(分量外)を軽くふっでおきます。 
@ボールに バターを入れ、八ンド S 
キサーで白っぽくなるまで練り、粉 
砂糖を加えでさらによく混ぜます。 
卵を加えでクリー厶状になるまでよ 
く混ぜ、アーモンドプードル、レモン 
汁、ラ厶酒を加えさらに混ぜます。® 
をふるい入れ、木しやちじでさっくり 
と混ぜます。 

@①の型に②を一気に流し入れ、く 
だちのを並べで黒角皿にのせ、 上段 
に入れで I 才-ブン I 『90。日巧 焼 
きます。 

t ひと < ちメモ） 

•あ詰など汁気のあるくだちのは、汁気 
をきっでから使います。 

• 焼きむらび気になるときは残り時間5 
〜8分くらいで焼き皿の前後を入れ替え 
でさらに焼さます。 


お菓子 


料理編 







□ ールケー卒 


オーブン 


予熱 


ホ熱時間約7分 


180で 

32〜：36分 


上段 


力刖一 


約 820 kcgil 


材料(角皿1枚分） 

小麦粉（薄力粉)…•… 

砂糖 . 

卵（とさほぐす）……•’ 
バニラエツ tz ンス • 


. 80呂 

. 80呂 

. 4個 

. 少々 

I 牛乳 . 大さじ 

® I バター . 大さじ2(約26呂） 

あんすジャム(粒のあるちのは裏ごす）…適量 

(2 段で焼くときは材料を2倍にする） 

作りかた 

〇黒角皿1枚に薄くバター(分量外） 
をめり、硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷 
きます。®を合わせ I レンジ1200 wife 1み 
W ] 加熱し、落かします。（巧料び2 
倍のときは約3分加熱） 

@卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立でで砂糖を加え、ちったりするまで 
巧分に泡立で、バニラエツ t ンスを加 
えで混ぜます。小麦粉をふるい入れ、 
木しやちじでさっくりと混ぜ®を加 
えで手早く混ぜます。 

© ①に②を流し込み、底をたたいで 
表面を平らにします。 

© 宜 33(2 度押し)昆罰にし、 

にしで、焼き時間 度〜3紛 I た、ソトしで 
スタートします。予熱終3音び鳴った 
ら③を 上段に 入れで焼きます。残り 
時間12〜16分くらいで黒角皿の前後 
を入れ誓えでさらに焼含ます。 

に段のときは黒肖皿2枚を 上段と 下段 
に入れ38〜42分焼く。） 

@焼き上びったらふきんの上に黒角 
皿を返し、硫酸紙をはびしで焼き色 
のついでいる面を上にしであら熱を 
とります。 


© を地を裏返しでナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終りを 2 cm 
残しであんずジャ厶をめり、手前か 
ら巻き、巻き終わりを下にしでしば 
らくおいでからのります。 

〔ひと < ちメモ] 

•冷蔵室で冷やし、落ちつかせでから切 
るときれいに切れます。 


ールケーキのコツ 


♦生地作りのポイントは 

卵の泡立でかたと小麦粉の混ぜかたで 
す。全卵の泡立でかたはち地で「の」のき 
び書けるまで、卵白の泡立では八ンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡びピンとツ 
ノび立ったよラになるまでです。 
小麦粉の混ぜかたは練らないように、さ 
っくりと混ぜます。 

•卵の泡立てを別立て法でするときは 

66 ぺージ デコ レーシヨンクーキ 作りか 
た②、@を参照します。 

♦硫酸紙をはがずときは 

熱いラちにサツと露を吹くか、めれぶき 
んで湿らしでから両手でゆっくりはびし 
ます。 

•まわりの固さが気になるとき 

クーキの表面にシ□ツプをめるか、あら 
熱びとれたら乾いたふきんをかけでラツ 
プで包み、しばらくおいでから巻きます。 

•ジャムをめるとさは 

向こラ側 2 cm ほど残しでめると、巻き 
終りびきれいです。 


マドレーヌ 


才ーブン 


予熱 


予熱時間約8分 


190で 
26〜30分 


上段 


@ 


◎ 


力日リーリ個分）約 180 kcsil 

材料(直径 8 cm の金属製マドレーヌ型8個分） 

小麦粉傭力粉） . 100呂 

ベーキンク'ノ^ウタ'- . 小さじ:^ 

砂糖 . 80呂 

バター . 80呂 

卵)(とさほぐす） . 2個 

レモン汁 . 大さじ 

レモンの皮(すりおろす) .)4 個分 


(2 段で焼くときは材料を2倍にする） 

作りかた 

〇型にバター（分量外)をめっで型紙 
を敷きます。 

@バターは容器に入れ I レンジに00 w | 
|3〜4分 I 加熱します。 

(な料び2倍のときは5〜6分加熱） 

© 卵を八ンド S キサーで七分通り泡 
立で、砂糖を加え、ちったりするまで 
泡立でます。©を加えで混ぜ、®をふ 
るい入れ木しやちじで練らないよラ 
に混ぜ、②を加えで手早く混ぜます。 
〇③を型に分け入れ、黒角皿に並べ 
ます。 

0000 
0000 


@ 好-ブン 1 に度押し) I 予熱 I にし、巧〇巧 
にしで、焼含時間壓三ットしで 
スタートします。予熱終3音び鳴つ 
たら④を 上段に 入れで焼きます。 （2 段 
のときは黒角皿2枚を 上段と下段に 入 
れ32〜36分、途中前後を入れ誓えで 
焼く。） 

〔ひと < ちメモ） 

• とかしバターはあたたかいちのを使い 
ます。 


お菓子 


料理編 
















































































































































©軽く巧ち粉をしたのし台にのせ、め 
ん棒で長ちおにのばします。 



アップルパイ 


才ーブン 


予熱 


予熱時間約9分 


_ 200で _ 

60〜70分 


上段 


力日リーり枚分）約2560 kcal 

材料(直径2 1 cm の金属製パイ皿1枚分） 

小麦粉（強力粉) . 100呂 

小麦粉（薄力粉) . 100呂 

ノスター （2 cm 角に切り、をたいちの)……-140呂 

冷水 . 90〜1 lOmL 

りんごのプ IJ ザーフ' . 適量 

〈つやだし用卵〉 

[卵 . 個 

I 塩 . ルさじ:^ 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ボールにル麦粉を合わせでふるい入 
れ、 バターを 
加无で指先で 
混ぜ、冷水を 
加をで練らな 
いよラに混ぜ 
ま"^ 

@バターのおび残っている状態でひと 
まとめにし、 

ラップで包み、 

冷蔵室で約1 
時間休ませま 
す。 




〇③を3つ巧りにしで合わせ面を下 
にし、めん棒で 
再び長ちおにの 
ばし、これを2 
〜3回くり返し 
ます。 


為 


@ 3 mm 層さの25 X 40 cm の長ちおに 
のばした上にパイ皿をぶ N せで型よりひ 
とまわり大含く 
のり、残りで2 
cm 幅の テープ 
を8本のり取 
ります。 

@パイ皿にを地をのせでぴったりと 
敷さ、まわりの ■ 

を地は切り落 
とします。 



一> 



〇 底全体にフ 
オークで巧を 
あけます。 


@りんごのプリザーブを詰めでから、 
つやだし用卵 
をパイの周囲 
にめ0、 テー 
プを組んで端 
をはりつけま 
す。 

@周囲にちテープをのせ、フォークで 
押さえ、つやだ 
し用卵をさらに 

全体にめります。 > 

ベ 




⑩ 巧-ブン 1 に廈押し)を熱にし、防0で| 
にしで、焼き時間 ち而^^7^ じツトし 
でスタートします。予熱終3音び鳴 
つたら③を黒角皿にのせ、 上段に 入れ 
で焼きます。 


アップルパイのコツ 


♦型は金属製のらのを 

耐熱ガラス製の型では上手に焼けない 
ことびあります。 

♦生地が扱いにくいときは 

バターびとけで生地びやわらかくなる 
のでを蔵室で20〜30分休ませると作り 
やすくなります。 


•冷凍パイシートは便利 

巿販のを凍パイシートを使ラと手軽で便利 
です。直径 21 cm のパイシート （1 枚•約 
100旨のちの)4枚必要です。2枚ずつ重ね 
でのばし、型に敷く分とテープを取ります。 
♦焼きむ5が気になるときは 
残り時間10〜15分ぐらいでパイ皿の 
前後を入れ替えでさらに焼きます。 



スティックパイ 


才ーブン 


予熱 


予熱時間約8分 


_ 200で _ 

26〜28分 


上下段 


力刖一 


約 410 kcsil 


材料 

冷凍パイシート （ 10 〜 15 分間室温で解凍する） 

. 200呂 

シナモンシュガー_ . 適量 

( 1段で焼くときは巧料を；^量にする) 

作りかた 

〇軽く巧ち粉をしたのし台にのせ、 
めん棒で 3 mm の層さにのばし、たん 
ざくにのつで、ねじります。 

@黒角皿2枚にアル5ホイルまたは 
才ーブンシートを敷き、①を並べま 
す。 

© 固に度押し)區罰にし 、 m 
にしで、焼さ時間^ットし 
でスタートします。予熱終3音び鳴 
つたら②の黒角皿を 上段と下段に 入れ 
で焼きます。熱いラちにシナモンシュ 
ガーをかけます。 （1 段のときは黒肖皿 
を 上段に 入れで24〜26分焼く） 

〔ひと < ちメモ） 

• シナモンシュガーは作りかた①でふり 
かけでから、焼いでちよいでしよラ。 


-りんごのプリ ザーブ- 

りんご(紅玉またはふじ‘3個）はタテ 
4つ割り(ししで5 mm 層さのくしおし 
きり、塩水につけで水気をきり、砂糖 
(80 〜120客)、レモン汁(大さじ1 ) と合 
わせで深めの耐熱容器に入れで瑟ぜ 
r レンジ POOWIIS 〜1り刻 加熱し、アクを 
取ってさらに 巧^分 I 加熱します。 

• アップルパイに使ラときは汁気をきっ 
でシナモン適量を加えます。 


お菓子 


料理編 


〇 


@ I 才-ブン I に度押し府熱にし、1200で| 
(こしで、焼さ時間 138〜42分 I t ットし 
でスタートします。予熱終3音び鳴 
ったら⑤を 上段に 入れで焼きます。 (2 
段のとさは黒舍皿2枚を 上段と下段に 
入れで42〜46分焼く） 

〇 焼き上びったらすぐにアルミホイ 
ルからはずし、巧分にちましでから 
のり目を入れでカスタードクリー厶 
とホイップクリー厶を詰め、仕上げ 
に粉砂糖をふります。 



〇残りの卵を少しずつ加えよく練り 
ます。木しやちじでを地をすくい上 
げたとき、2〜3秒後にゆっくり落 
ちでくる固さになるまで練ります。 


句 


@直径 1 cm の□金をつけた絞り出し 
袋に入れます。アル S ホイルを敷い 
た黒角皿1枚に薄くバター（分量外） 
をめり、直径約 3.5 cm の大きさを9個綾 
り出し、表面に露を吹きます。 



© 卵を;^量加え、よく瑟ぜでもち状 
に練り上げます。 



カスタードクリーム 


[レンジを 00 W | 4〜5分 


勺1390 kcal 

材料(シュークリーム9個分） 


牛乳 . カップ1 

■ 小麦粉（薄力粉） . 大さじ1 

@コーンスターチ . 大さじ1 

. 砂糖 . 100呂 

卵黄（ときほぐす） . 2個分 

バター . 25呂 


®1 バニラエツ它ンス . 少々 


作りかた 

〇深めの容器に®を合わせで入れ、 
牛乳を少しずつ加えなびら泡立で器 
でかき混ぜます。 

@①に卵黄を少しずつ加えでよく瑟 
ぜ I レンジ r 700 W ||4 〜5分し 途中よく 
かき瑟ぜなびら加熱します。手早く 
® を加えで混ぜ、ちまします。 

(材料び2倍量のときは5〜7分！]□熱） 

〔ひと < ちメモ） 

•如熱直後はやわらかめでち、冷めると 
固さびでできます。 


L ーク IJ ーム のコツ 


•バターと水は巧分に沸とうさせる 

沸とラび足りないと焼き色び濃く、ふ 
くらみび悪くなります。 

•卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地びをめでくると卵の入る量び少な 

くなり、上手に焼き上びりません。 

•加える卵の量は 

少なすぎると、あび小さく、焼き色ち 

濃くなります。逆に多いとふくらます、 

平ベったい仕上びりになります。 

♦生地に霧を吹く 

表面の乾燥をふせぎ、割れ目をきれい 

に作り、ふくらみを良くします。 

♦卵を混ぜるとき 

八ンド S キサーの低速を使ラと生地び 

簡単に作れます。 

♦焼きむ5が気になるときは 

残り時間5〜8分ぐらいで黒角皿の前後 
を入れ替えでさらに焼きます。 



シュークリーム 



才ーブン 

200で 上段 

予熱 

38〜42分 /_ \ 


予熱時間約9分 


力日リー (1 個分）約 70 kcgil 


材料 (9 個分） 

/」\麦粉（薄力粉、ふるつでおく） . 45呂 

[ ノ^夕一 （5 〜6個に朽]る） . 45呂 

の 1 水 .80 mL 

卵（ときほぐし、室温にちどす） . 2〜3個 

カスタードクリーム . 適量 

ホイップクリーム、粉砂糖 . 各適量 


に段で焼くとさは材料を2倍にする) 
( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を入れ、小麦粉 
ルさじ1をふるい入れ、おおいをしな 
いで I レンジ1700 Wl 巧〜4分 I 加熱しま 
す。淋料び2倍のときは4分30秒〜5分加熱） 
@巧料の飛び散りにま意しで残りの 
小麦粉を一度に加え、木しゃちじでよ 
<混ぜで I レンジ1700 Wl I 約1分10秒] 加 
熱します。（巧料び2倍のときは約1分30秒加熱） 



( — A 汪局 


バターと水を加熱ずるとさ飛び 
散ることがありまず。 

深めの耐熱容器を使い、バターは5〜 
6個に切って水と一緒に入れ、必すル 
麦粉小さじ1をふり入れで如熱すると 
飛び散りをぶ、せぐことができます。 
•バターを大きなかたまりのまま加熱 

すると飛び散ります。 

\_ y 


© © © 
© © © 
© © © 


お菓子 


料理編 











































































































































































リ□熱時間の目ち 約35分 
力日リー (1 個分）約 120kcgil 

材料に0個分） 

■ 小麦粉(強力粉） . 480呂 

@砂糖 . 大さじ5；4(約50呂） 

.塩 . 小さじ1(約6呂） 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のちの） 

. 小さじ3(約7呂） 

めるま湯（約40で） . 60〜 80mL 

@卵（ときほぐす） . 大1個 

. 牛乳幢温にちどす）’…180〜200 mL 

バター(室温にちどす） . 70碁 

〈つやだし用卵〉 

[卵 . 個 

I塩 . 小さじ:^ 

(1 段で焼くときは材料が/違にする） 
(lmL=lcc) 

作りかた 

〇ボールに®とドライイーストをふ 
るい入れ、©を加えで手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜで 
ひとまとめにします。 

@を地びべ卜つかなくなり、ボールか 
らくるんと離れるまでよくこねます。 
@台にたたきつけでのばしたり、半 
分に巧って押 
したりしなび 
ら約15分こね、 

を地を丸めま 
す。 


〇バター（分量外)を薄くめったボー 
ルに入れ、露を吹き、ラップか固く絞 
っためれぶきんをかけます、黒角皿に 
のせで 下段に 入れ ブン1賺1 函固 
150〜60分 I 発酵させます。(巧料び;^量の 
とさは40〜50 
分発酵） 





@を地び2〜 2. 5倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、を地の中央を刺しで 
みで、指の巧び I 
そのまま残れ 
ば発酵は巧分 
です。 


@ボールをふせでを地を取り出し、手 
で軽く押しで 





中のガスを巧 
さます。 


〇 を地をスクッパー(または包了)で 
20個 （ 1個約46旨)にのり分けます。 
手でちぎると生 
地びいたんで 
ふくらみび悪 
くなります。 


@を地のひとつひとつを手のひらか、 
のし台で表面 
びなめらかに 
なるよラに丸 
めます。 

©丸めたち地をのし台に並べ、固く 
絞っためれぶきんをかけで生地の温 
度び下がらないよラにしで約20分休 
ませます。（ベンチタイ厶） 

⑩生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしなびら円すいおにし、さ 
らにめん棒で細長い兰角おにのばし 
ます。 






の 兰角おの底 
遇からクルクル 
と巻さ、八ター 
(分量外）を薄< 
めった黒角皿2 
枚に巻さ終りを 
下にしで並べ 
ます。 


S " が 

奥 奥 



手前 手前 

⑩⑩の生地に疆を吹いで 上段と 下段 
に入れ面^ 瞬骑两巧酌〜40罚 生 
地び2〜 2. 5倍になるまで発酵させま 
す。 

(な料が：^量のときは 上段に 入れ約30分発酵) 
⑩表面につやた' し用卵をめって黒角 
皿2枚を 上段と下段に 入れ がバタ-□- 
70 で焼さます。 

( 1段のときは黒ち皿を 上段に 入れ 
キーを押しで1段にしで焼く） 

〔ひとくちメモ] 

• 作りかた①の材料を全部ちちつき機に 
入れ、8〜10分練るとち地び簡単に作れ 
ます。この場ち、めるま湯は20〜25で 
まで冷ましで使います。 


パン作りのコツ 


♦牛乳は室温にらどして 

を蔵室から出したでのをたいちのを使 
ラと、ふくらみび悪くなります。 

•こね上げた生地の温度 

25〜27でび最適です。夏場のように室 
温び高いときは、多少イ氏めにします。 

•発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のときは、様子 
を見なびら時間を追加しでください。 

♦生地が乾燥しないように 

固く紋ったふきんをかけたり、露を吹 
いたり湿り気をあたえます。表面び乾 
燥するとふくらみび悪くなります。 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
あび悪くでやり直したりすると、生地 
びいたんでふくらみび悪くなります。 

•つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるよラにしで表面にめります。た 
っぷりめると黒角曲に流れ落ち、パン 
の底びこげでしまいます。 

•発酵しずぎたパン生删ホ 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしよう。 

•発酵温度を調節して 

発酵温度は3段階に設定できます。 

說端;貴。、分量など,こょ 

っで、使い分けます。薑本の発酵 
温度は40でです。 
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パンいスいス 


上段 


|12パター □— J レ I 

(予熱なし） 


オーブン 


山巧 



イ睾リスパン 

(山おパン） 


■ スイート〇—ルオニオン □ ール 



才ーブン 

200で 下段 

予熱 

38〜42分/ \ 

予熱時間約10分 、 ‘ 


力□リ^ (1 個分）約 940kcgil 

材料 （19X 1 0X8 .日 cm の金属製パウンド型1個分） 

小麦粉(強力粉） . 220呂 

砂糖 . 小さじ4 

塩 . 小さじ1弱(約4呂） 

ドライイースト . 小さじ2(約5呂） 

めるま湯 . 130〜 150mL 

バター_ .( lOg ) 

(lmL=lcc) 

作りかた 

〇 72ぺージバター日ール作りかた 
①〜⑥の要領で生地を作ります。 

@スクッパーで3等分しで丸め、固 
く綾っためれぶきんをかけで約20分 
休ませます。（ベンチタイ厶） 

© タテ 20 cm 、 ヨコ 10 cm の長ちおに 
のばしでタテのちから巻さ、巻さ終 
りを下にしで両端をげんこつで軽く 
たたき、おをととのえます。 

© バター（分量外）をめった型に並べ 
露を吹き、黒角皿にのせで 下段に 入れ 
mm [40：^ 125〜30分 I 発酵さ 

せます。 

©因与^り度押し)昆罰にし 、^ Ml 
にしで、焼さ時間輕こ42巧 t ットしで 
スタートします。予熱終3音び鳴っ 
たら④を 下段に 入れで焼きます。残り 
時間15〜20分くらいで型の前後を入 
れ誓えでさらに焼きます。 

奥 



リ□熱時間の目ち 約 24 分 

力日リーり個分）約 ISOkcal 

材料 （10 個分） 

バター□ール生地 

(材料 • 作りかたは72ぺ-ジ参照）個料の:^量） 

レーズン . 50 呂 

くるみ(荒くきざむ) . 30 呂 

シナモンシュガー . 適量 

ざらめ糖 . 少々 

〈つやだし用卵〉 

[卵 . 個 

I塩 . ルさじ％ 

作りかた 

〇 72 ぺージ バター□-ル 作りかた① 
〜⑥を参照しでを地を作り、丸め直し 
でガスを巧き、固く絞っためれぶきん 
をかけで約20分休ませます。（ベンチ 
タイ厶） 

@軽くガス抜きし、めん棒で 25X 
25cm にのばします。図のよラにレー 
ズンとくるみをのせ、 シナモンシュ 
ガーを ふります。 

@手前からクル 
ク J レと巻さ 、巻き 
終わりをしっかり 
止め、10等分に 
のります。薄くバ 
ター(分量外)をめった黒角皿にバター 
□-ル作りかた⑩を参照しで並べ、 
疆を吹いで 上段に 入れ I 才-ブ:/」 \ WW \ 
巧 5^130 〜 40 刻 発酵させます。 

〇つやだし用卵を薄くめり、ざらめ糖 
を表面にふりかけ、黒角皿を 上段に 入 
れ 112バタ-日-ル 1 を選び、さらに51/^ 
壁]キーを押し1段にしで焼きます。 

@残り時間 7 〜 8 分で黒角皿の前後を入 
れ誓え、さらに焼きます。 



J 巧巧 


加熱時間の目ち 約 24 分 
力日リーり個分）約 160kcgil 

材料 （10 個分） 

バター□ー ルち 地 

(な料’作りかたは72ぺ-ジ参照）胸料の;4量) 

玉ねぎ(薄切り） . 50呂 

ベーコン（細切り） . 20呂 

こしよラ、ナツメク' . 各少々 

マヨネーズ、粉チーズ . 各適量 

〈つやだし用卵〉 

[卵 . 個 

[塩 . ルさじ％ 

作りかた 

〇 72 ぺージ バター□-ル 作りかた① 
〜⑥を参照しで生地を作り、丸め直し 
でガスを巧き、固く綾っためれぶきん 
をかけで約20分休ませます。（ベンチ 
タイ厶） 

@軽くガス巧きし、めん棒で 25 X 
25 cm にのばします。 

© 玉ねぎとベーコンにこしよラとナ 
ツメグをふっで混ぜ合わせ、を地の 
上にのせます。（スイート□-ル作り 
かた②を参照） 

© 手前からクルクルと巻さ、巻含終わ 
りをしっかり止め、10等分にのります。 
薄くバター(分量外)をめった黒角皿に 
バター□ー ル作りかた⑩を参照しで 
並べ、露を吹いで 上段に 入れ面与^ 
[ WW ] 间5^目〇〜40分」発酵させま 
す。 

@つや出し用卵を薄くめり上にマヨ 
ネー ズをめり、粉チーズをふり、黒角皿 
を 上段に 入れ 112バタ-日-ル I を選びさ 
ら(こ |1段/2段 I キーを押し1段にしで焼き 
ます。 

© 残り時間 7 〜 8 分で黒角皿の前後を入 
れ誓え、さらに焼きます。 
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手前 








































































































































































フランスノ、ン 
いろいろ 




才ーブン 


20〇で 

上段 


予熱 


ん3〜474^ /し 

f \ 

予熱時間約10分 


フランスパン 

力日リー 約 1530 kcsil 


材料(バタール1本、クーぺ2個） 

小麦粉（強力粉） . 330呂 

小麦粉（薄力粉) . 80呂 

ドライイースト(顆粒状で予備発醇不要のちの) 

. 小さじ3強(約 8 g ) 

塩 . 〇§ 

砂糖 .5 g 

レモン汁 . 小さじ1強 (6 mL ) 

めるま湯(約30で） . 220〜 260 mL 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇 72ぺージバター日ール作りかた 
①〜③の要領でを地を作り、バター 
を薄くめったボールにいれ、露をふ 
き、ラップか固く絞っためれぶきん 
をかけます。黒角皿にのせで 下段に 
入れで I 才ーブン兩巧巧庐 
発酵させます。 

@を地び2倍くらいに発酵したら指 
に小麦粉をつけ、を地の中央を刺し 
でみで指の巧びそのまま残れば発酵 
は十分です。 

© ボールをふせでを地を取り出し、 
スクッパー(または包了）でバタール 
(約390呂)、ク-ぺ(約 140 g を2個)に 
のり分けます。 



© のり分けた生地を軽くガス抜きし 
なびら表面びなめらかになるよラに 
丸め、固く絞っためれぶきんかラッ 
プをかけで20〜30分間を地を休ませ 
ます。（ベンチタイ厶） 

@バタールのを地はますタテ 20 cm の 
棒状にのばします。ベンチタイムのと 
き下になっでいたちを上にしで、めん 
棒で 30 cm のだ円おにのばします。 

@タテ;4ずつ 
内側に巧り込み、 

それをち手の手 

のひらで押さえ J 

込むよラにタテ /.パ/ 

2つ巧りにしで 

合わせ目をしっかりとじたら、黒角皿 
のな角線の長さに細長くのばします。 
み クーペのを地は直径 15 cm の円お 
にのばします。生地の向こラ側％を残 
しで手前から巧りたたみます。 

残った;4のを 
地を上にかぶ 
るよラに巧り 
たたみ、合わ 
せ目をとじま 
す。 

@両端をとびらせるよラに手のひら 
で転びしでなまこのよラなおに整え 
ます。 


© 薄くバターをめった黒角皿に、⑥〜 
⑥の成おした生地をとじ□を下にし 
でのせ、霧を吹き 上段に 入れ 
馬辱 [ TO 1 110〜15分 I 発酵させます。 
⑩⑨を加熱室から取り出し、 面ーブづ 
(2 度押し)屋罰にし 顶〇で1 にしで吕 I ； 
〜47分 I t ットしでスタートします。 
の 予熱しでいる間生地に疆を吹さ、 
固く絞っためれぶさんをかけで室温 
で発酵させます。（約10分)予熱終3 
の直前に生地にかみそりまたは包了 
でクープ(のり目)を入れます。バター 
ルは4本、クーぺは1本入れます。 
※クープはかみそりまたは包了の巧 
を45度に傾けでを地をそぐよラに入 
れます。 （75 ぺージベーコンェピの作 
りかたを参照にしで切り目を入れる 
とェピび作れます。） 



⑩予熱終3音びなったらを地にたっ 
ぷり霧を吹き、 上段に 入れで焼きます。 
⑩残り時間15〜20分で黒角皿の前 
後を入れ誓えさらに焼きます。 

⑩焼さ上びったら、焼網などの上に 
移しで室温であら熱びとれるまで放 
置します。 
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★ベーコンエピの材料-作りかた 

〇フランスパンの作りかた①〜②を 
参照しで作った生地を2等分しで丸 
め、作りかた④を参照しで休ませます。 
@作りかた⑤を参照しで 35 cm のだ 
円おにのばし、表面にすりおろした 
にんにく、こしょラ(各適量)をふった 
らベーコンをタテに2枚ずつ並べ、 
端から巻いで合わせ目をとじます。 

© バターを薄くめった黒角皿にとじ 
目を下にしで横に2本並べ、作りかた 
③を参照しで二次発酵させます。 

〇 I 才ーブソ に度押し)序國にし 厚丽^ 
にしで岛^4乃 S t ットしでスター 
卜します。予熱終3直前にキッチン 
ばさみでのり目を入れ、それぞれ左 
ちにふり分けます。 

@予熱び終わったら生地にたっぷり 
露を吹いで 上段に 入れで焼きます。 
©残り時間15〜20分で黒角皿の前後 
を入れ誓えでさらに焼きます。 


★シヤンピニオンの作りかた 

〇フランスパンの作りかた①〜④を 
参照にを地を作り、 9個に分割しで 
つぎのよラにおを作ります。 

@1個分の生地から％くらいをのり 
とり、それぞれを丸め直します。 

© ルさいを地をめん棒で直径4〜5 
cm にのばしで片面に強力粉(分量外） 
をふり、大きいを地の上に粉をふつ 
た面を下にしでのせたら、小さい著 
の頭で押しで 
上の生地を中 
にくいこませ 
ます。 

©フランスパンの作りかた③〜 ® を 
参照しで焼きます。（切り目は入れな 
い。） 


ピザ 



上段 

180で 'は 、 

1才ーブン1 

34〜38み// \ 

(予熱なし） 



力日リー (1 枚分）約1460 kcal 

材料(直径 24 cm のピザ1枚分） 

小麦粉（強力粉） . 150呂 

砂糖 . 約8呂 

塩 . ルさじ;^約 (3 呂） 

ドライイースト（顆粒状でず備発醇不要のちの） 

. 小さじ1(約 3 g ) 

めるま湯 .40 mL 

牛乳（室温にちどす） .75 m L 

ノスター(室温にちどす） . 5 g 

ピザソース（市販のちの） . 適量 

玉ねぎ(薄のり）………大％個(約75呂） 

ベーコン（たんざく切り） . 50邑 

サラミソー它ージ（薄切り）………8枚 

@1 ピーマン（輪切り） . 2個 

マッシュルーム击（スライス） 

. ル:^お(約巧呂） 

スタッフドオリーフ''(薄のり） . 4個 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの） 

. 100邑 

塩、こしよラ . 各少々 

(2 段で焼くときは材料を2倍量にする） 

作りかた 

〇 72ぺージバター日ール作りかた 
①〜⑤の要領でを地を作ってガス抜 
きし丸め、固く綾ったふきんをかけ 
で20〜30分休ませます。（ベンチタ 
イ厶） 

@黒角皿にアル S ホイルを敷き、サ 
ラダ油(分量外)を薄くめります。 

® 巧ち粉をしたのし台で直径 24 cm く 
らいにのばしで黒角皿にのせ、生地を 
ぴったりと敷きます。 

〇ピザソースをめり、@を並べで軽 
く塩、こしようをし、チーズとオリー 
ブを全体に散らします。 

@面^に度押し）屋罰にし、歴画 
にしで、焼き時間134〜38が•ヒットして 
スタートします。予熱終3音び鳴っ 
たら④を 上段に 入れで焼きます。 

(2 段のときは黒角皿を 上段と下段に 入れ 
：36〜40分焼く） 



トースト 

上段 

1グリル 1 14〜15分 

III \\ 



力□リー （1 枚分） 

約 170 kcgil 

材料 

食パン （1.5 〜 3 cm 層さのちの）’ 

，….1〜2枚 


作りかた 

〇貨パンは黒角皿の中央にのせます。 



@①を 上段に 入れ けリル1町〜15分1 
焼さます。 

@途中で裏返し報知音び鳴ってちそ 
のまま焼き、残り時間3〜4分になっ 
たら裏返しで再び焼さます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 表と裏の焼さ時間をそれぞれじットしで 
焼くとさは、表を ヴ37^ で 「10〜11分| 、 
遗中裏返し報知音び鳴ってちそのまま焼き 
ます。 


裏返しで ヴ g ルに口〜4分1 そのまま焼きま 
す。 

• パンの層さや種類によって焼け具台び違 
います。様子を見なびら焼き時間を調節し 
でください。 

• 黒角皿だけを 上段に 入れで区030画!！ 
す熱しでから焼くときは、表を約7分30妙 I 、 


裏对約3分30蝴焼きます。 


パン 


料理編 


5 



















































































































































パン生地作り 

加熱室をヒーターであたため 
ずに生地を直接、ソフトな電 
波帰周波)で加熱して発酵さ 
せるので 、手軽に短時閒でパ 
ン作りが楽しめまず。 


[ PAM 発酵 1(レンジ) 8〜10分 


[ PAM 発酵 1(レンジ) 8〜10分 



レンジで発酵 

かんたんパン（シンプルパン) 


力 日リーり個分）約 80 kcsil 

材料 (8 個分） 

’ 小麦粉(強力粉） . 150 呂 

@砂、糖 . 大さじ 1( 約 9 呂） 

U 急 . ルさじ:^(約 1.6 呂） 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のちの） 

. 小さじ 1 (約 2. 5 呂） 

水 . 90 〜 100 mL 

バター . 大さじ 1( 約 13 呂） 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ポリ袋に®とドライイーストを 
入れで混ぜ合わせます。 

@バターを容器に入れ I レンジ L 500 w | 
130〜40妙 I 加熱しで落かし、水を加えま 
す。 

@②を①に入 
れで10分間こ 
ねます。この時、 

ポリ袋に少し空 
気を入れで□を 
閉じると、簡単 
に両手でこねることびできます。 

© テーブルプレートに白角皿を置き、 
白角皿の中央に 
③のを地をのせ 
IPAM 発酵1 (レンジ） 

巧〜10分|_夕 
発酵させます。 

(白角皿は皿受棚に入れない） 

@のし台に少し巧ち粉(強力粉)をし 
で、を地を袋から取り出します。 




@を地を軽く押しで中のガスを抜さ、 
スクッパーま 
たは包了で8個 
(1 個約33旨）に 
のり分けます。 


み を地を手の 
ひらで丸めで 
才ーブンシー 
卜を敷いた白 
角皿(写真参照） 
に並べます。 

@を地に霧を 
吹き白角皿を 
テーブル プレ 
-卜に置き（白 
角皿は皿受棚 
に入れない。） 
IPAM 発酵 I (レン 
ジ) 防〜10巧 二次 
発酵させます。 




© 白ち皿を 上段に 入れ なーブ31200°幻 
授〇〜33分 I 焼きます。 




かんたんパンのコツ 


•1 回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大ささで、電子レン 
ジで使える半透明の袋び適しでいます 
び、透明なポリ袋でちよいでしよラ。 
巧のあいでいないことを確認しでから 
使いましよラ。 

•こね上げの目安は 

粉のかたまりびなく、生地び袋から離 
れで1つになるのび目安です。 



•発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
っできます。一な発酵は生地び網目状 
になり1 .5 〜2倍になるのび目安です。 

巧*巧 

一次発酵 

二な発酵は生地び2倍くらいになるの 
び目安です。 


♦ 


こ次発酵 


77ぺージにつづく 
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かんたんパン生地を使って 




レーズンパン セサミパン 


力日リー (1 個分）約 gokcsil 

材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

(材料-作りかたは76ページ参照）…1回分 

レーズン . 30呂 

ッラニユー糖 . 超量 

作りかた 

〇かんたんパン作りかた①〜③を参 
照しでを地を作り、こねあびった生地 
にレーズンを加えでよく混ぜます。 

@かんたんパンの作りかた④〜 (2) を 
参照しで一な発酵、ガス抜さ、分割 
をしで生地を丸 
めます。を地を 
キッチンバサ S 
で十导の切り込 
みを入れ、のり'; 

□にグラニユー 
糖をかけます。 

© かんたんパン作りかた⑥③を参 
照しで二次発酵しで焼さ上げます。 

〔ひと < ちメモ） 

• レーズンをくるみや小麦胚芽などに替え 
でちよいでしよラ。 



力日リーり個分）約100 kcal 

材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

(材料-たりかたは76ページ参照）…1回分 
黒ごま . 20呂 

作りかた 

〇かんたんパン作りかた①〜③を参 
照しでを地を作り、こねあびったを 
地にごまを加えでよく瑟ぜます。 

@かんたんパン作りかた④〜⑦を参 
照しで一次発酵、ガス抜き、分割を 
しで生地を丸めます。 

® を地の表面に ^ 

強力粉をまぶし、 

を地の真上に著 



などの細い棒を 
置き下へ強めに 
押します。オー 
ブンシートを敷 
いた白角皿に並べます。 

©かんたんパン⑥⑨を参照 して二次 
発酵しで焼さ上げます。 


かんたんパンのコツ 


•発酵の時間は 

一な発酵は8〜10分発酵させ、二な発酵 
で室温の変化を調節します。 



室温び10でしツ下 

室温び25〜30で 

二な発酵 

12〜20分 

7〜8分 


•生地が乾燥しないように 

分割や成あのときは固く紋つためれぶき 
んをかけたり、二な発酵のときは露を吹 
きます。 


•生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にしで切り□を中にか 
くすよラに丸め、裏側の開いでいる部分 
を指でつまんで閉じます。 

•パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加え 
た落き卵を薄くめります。 


@ 


'油で揚げな 

カレー パン 


力□リー(1個分）約 MOkcal 

材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

(材料-作りかたは76ページ参照）…1回分 
市販のレトルトカレー…••…1袋(約200呂） 

玉ねぎ（みじん切り） . 個 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1；^ 

煎りパン粉(パン粉60呂、オリーブオイル大さじ 

1で作る） . 適量 

(作りかたは60ページ参照） 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

作りかた 

〇レトルトカレーを深皿に移し、®を 
如え、よく混ぜ含ねせ 「レンジ1700 WI 
|7〜10分 I 途中かき混ぜなびら加熱し、 
ちめでから8等分しでおさます。 

@かんたんパン作りかた①〜⑤を参 
照しで一次発酵、ガス巧さをし、8個 
(1 個約33旨）にのり分けを地を丸めま 
す。 

© 信円おにのばし①の具を包み、閱 
じ□をしっかり止めます。 

〇③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順に 
つけ才ーブンシートを敷いた白肖皿に 
並べ IPAM 発酵1 (レンジ)で區二次発 
酵させます。 

@かんたんパン作りかた③のを参照 
しで焼さます。 


ピザを作る場合は 


〇かんたんパン作りかた①^を 
参照しでを地を作り、一な発酵させ 
ます。 

@ 75ぺージのピザの作りかた②〜 
⑤を参照しで作ります。 


かんたんパン 
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ヨーグルト作り 

健康食のヨーグルトは、おなか 
の調デをよくする活性菌がいっ 
ばい 。食べきりサイズの手作り 
ヨーダルトはいつも新鮮です。 



ヨーグルト 



r 仕上びり調節 r やや弱 I _ 11し W -7 

力□リ-約 33 Okcal 3 —ク J レトノ —ス 

材料 (4 人分） 

材料 (4 人分） 手作りヨークルト . 大さじ2 

牛乳（脂肪分3.0〇/〇拟上のもの）……500 mL ク IJ -ムチーズ . 40呂 

ヨーク 'ルト マ ヨネー ズ . 大さじ1 

(市販のプレーンタイプ） .50—1 OOg 塩 . 適量 

UnnL =1 ee ) 巧料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加 

〇使用するふたつきの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしでおきます。 


@容器に牛乳を入れでふたをしで 
ンジ1700 W | 巧^^ 加熱し、約80でぐ 
らいまであたためます。 

© 人肌ぐらいまでちました牛乳に3 
ーグルトを加え、かたまりび残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜま 
す。 


© ふたをしで IPAM 発酵1 (レンジ) I やや弱 I 
で約巧な?]発酵させます。 


@終3音び鳴ったら再び IPAM 発酵1 ( 
レンジ) r やや副巧〇〜90が で牛乳び巧み 
のかたさに固まるまで発酵させます。 

©加熱び終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室でちやします。 

〔ひと < ちメモ） 

•お好みでジャ厶や果物を加えたり、カレ 
一やタンドリーチキンなどに加えでちよ 
いでしよラ。 


—カスピ海ヨーグルトを作る場合は I 

ネオ料と作りかたはヨ 
ーグルトを参照しま 
す。種菌(スタータ 
一)としで市販のプレ 
-ンヨーグルトの代 
ねりに、カスピ海3 
-グルトを使い医 MU (レンジ）國 
で発酵させます。発酵時間は3〜6時 
間です。（種菌の状態や室温によって 
発酵時間を加減しで < ださい。） 



ヨーグルト作りのコッ 


• 1回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mL し ： m 
の分量では加熱時間や発酵時間の調節び 
必要です。 

♦容器はふたつきの耐熱性のらのを 

使ラ直前に熱湯で殺菌をしで、乾かし 
でから使います。スプーンやカップな 
どち清潔なちのを使います。 

♦使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分 3.0% U (上のち 
のを使います。お脂肪乳を使ラとかっ 
ぽくなっでしまいます。高温殺菌 (120 
〜140で表示)した牛乳でも80でぐらい 
にあたためでから使っでください。乳 
酸菌は60でが上になると死んでしまい 
ます。ヨーグルトを加えるときの牛乳 
の温度に;'主意しでください。 

•種菌(スターター)は 

•巿販されでいる新鮮なプレーンヨ 
ークレト(無脂肪固形分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のちの)を使います。 

•無脂肪固お分や乳脂肪分の違ラち 
のや、糖分、果肉などび入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量び多いほど作りやすく 
なります。 

•手作りのヨーグルトは種菌(スター 
ター)としで使わないでください。 

•でき上がりの目安は 

牛乳び固まったらできあびりです。 
手早くあら熱をとり、早めにを蔵室に 
入れでください。そのままにしでおく 
と発酵び進み、酸っぱさび煌します。 

♦保を方法、保を期間は 

冷蔵室に保ちし、2〜3曰の間に貨 
べきっでください。 


PAM 発酵 
(ヨーグルト) 
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納豆 


区 AM 発酵1(レンジ）約180分 


面上びり調節 I みや弱 I 

力□リー約 670 kcsil 

材料 (4 人分） 


大豆 . カップ1 (150g) 

水 . カップ3 


納豆(市販のちの-1パック） . 約40呂 

作りかた 

〇洗った大豆を、容器に入れ、たっぷ 
りの水（分量外）に一晩つけでおさま 
す。 

@①の水を捨て、3カップの水を加え 
で、何度かかき混ぜ落としぶたとふた 
をしで I レンジ|7兩而^に〜10分 I 、 

リレー加熱します。再 

び匹を画國陋 a 、 匹を画！ 

1 60〜90分 I 途中様寺を見なびら2〜3 
回ほどかき混ぜなびらリレー加熱し、 
大豆び指でつぶせるやわらかさにな 
るまで煮ます。 

@煮汁び残っているときは捨てで、 
室温にちまします。（ひきねり納豆を 
作る場合にはここで 
きざみます。） 

© ③に納豆を入れ 
でかき瑟ぜます。 

@匹^11(レンジ)を查 u 画画で 
発酵させ、終3音び鳴ったらよくか 
き混ぜます。再び IPAM 発酵1 (レンジ) 

巧亦 il 瞬煎刻 途中かき混ぜなびら発 
酵させます。 

© 如熱び終わったらあら熱をとり、 
冷蔵室でちやします。 


甘酒 


区 AM 発酵1(レンジ）約180分 


巧:上びり調節 I みや強 I 

力日リー約 440 kcsil 

材料 (4 人分） 


ちち米 . カップ:^ (80 呂) 

水 . カップ3 

板麵 .80g 


作りかた 

〇大きくで深めの容器に洗ったちち 
米と水を入れ、ふたをしで 防ジ1700 WI 
隔巧刻 、 I レンジ1200 WlM ^ iJ レー加 
熱します。 

@ 60〜55でくらい 
にちまし、よくほぐ 
した a を入れで混ぜ 
ます。 

© IPAM 発酵 I (レンジ）医空！]區 S で 
発酵させ、終3音び鳴ったらよくか 
き瑟ぜます。再び IPAM 発酵| (レンジ) 
途中かき混ぜなびら発 

酵させます。 

〇加熱び終わったらあら熱をとりち 
蔵室で保ちし、あたためでから巧み 
でしよラび汁少々（分量外）を加えで 
召し上びります。 


納豆、甘酒のコツとポイン 


•1 回の分量は 

それぞれ表示の分量です。これ似外の 
分量では加熱時間や発酵時間の調節び 
必要です。 

•容器は 

大さくで深めのふたつさの耐熱性容器 
を使います。 

•発酵は 

IPAM 発酵1 (レンジ)を使います。 

納豆と甘酒はそれぞれ発酵温度び違いま 
す。上手に仕上げるためには納豆は仕上 
びり調節をを查 S じ、甘酒はを空！に 
設定とそれぞれ使い分けます。 （32 ペー 
ジ参照） 

•保を方法は 

それぞれ発酵後は、あら熱びとれたら 
を蔵室で保存します。 

納豆は表面の乾燥を防ぐためにラップ 
を落とし込みにしで保をします。 

一曰一回は清潔なスプーンや著でかき 
混ぜでください。 

♦納豆作りは発酵途中でかき混ぜる 

納豆菌は酸素を必要としで発酵するの 
で発酵途中で4〜5回かき混ぜます。 

•保を期間は 

防腐剤などを使用しでいないため、4〜 
5曰の間に貪べきつでください。 

♦種菌は 

手作りの納豆は使わないでください。 
市販の新鮮なちのを使いましよラ。 
市販の納豆菌（粉末や液体）（こよる発酵 
は、日時びかかり即効性びないので、 
レンジ発酵には向きません。 




納皂-甘酒作り 



貫ぶつみし心 ^甘酒や納豆もレンジ 
発酵で手作りにチャレンジ！ 

T ご しらえのおかゆや煮豆もレン 
ジで調理ができるのでとても便利で 
ず。 


PAM 発酵 
(納豆•甘酒) 
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を!豁が 


霧しもの 


身近な巧料で生地から作る "庶公" 
る；とみんたん 。湯気の中から 
るらみみたシューァイや綾デな食 
べきりサイズでおん 、しさふっぐら。 
スチー么プレートがおいしさをが 
りまず。 







に！5まんじゆう 


リ□熱時間の目ち 約15分 

力日リーり個分）約 60 kcsil 

材料 (8 個分） 

霖し較寺の生地 

淋料、作りちは 81 ぺ-ジ鞍子の皮の生地参照)… • 1回分 

豚ひき肉 . 50呂 

にら（細かく切]る） . 50呂 

@1ごまミ由、酒 . 各大さじ1 

塩 . 少々 

しよラゆ . 小さじ1% 

作りかた 

〇容器に®を入れ、 I レンジ I 500 WI 
|2〜3分 I 加熱し、冷ましでおきます。 

@ 81ぺージ蒸し殷寺作りかた①、 
②を参照しでを地を作り、8個（約 
10呂)にのり分けで丸めます。 

© を地を丸くのばしで、①のネオ料を 
包み、□をしっかり止めます。 

© 白角皿に水200 mL を入れでから、 
スチー厶プレートを置き、巧をあけた 
才ーブンシートを敷きます。 

@水にくぐらせたにらまんじゆうを 
並べ、ス チー 厶 カバーを かぶ:せます。 
© テーブルプレー トに のせ も 巧 
臣焉厄] で加熱します。 



菊巧シューマイキャベツの皮シュ-マイ 


加熱時間の目ち 約15分 
力 QiJ - U 個分）約 SOkcal 

材料 （10 個分） 

豚肩□-ス(かたまり） . 50呂 

えび . 10尾 

玉ねぎ(みじん切り） . 30呂 

たけのこの水煮（みじんのり） . 30呂 

干ししいたけ（ちどしでみじんのり） 

. ル1枚 

塩、砂糖、ごまミ由、酒 . 各適量 

巿販のシューマイの皮 （5 mm 幅に切る） 

. %袋 (12 枚） 


作りかた 

〇容器に玉ねぎを入れ、 にンジ rsoowl 作りかた 


I 仕上びり調節 I やや弱 I 

如熱時間の目ち 約 14 分 

力日リー (1 個分）約 40 kcgil 

材料 (8 個分） 

キャベツ . 約2枚(約 lOOg ) 

豚ひさ肉 . 90邑 

長ねぎ(みじんのり） . 大さじ％ 

しよラが'の絞り汁 . 少々 

，か . lOmL 

@1塩 . 少勺 

しよラゆ . 少々 

片栗粉 . 大さじ％ 

ホール〕一夕 .8 fez 

しよラゆ、とさ辛寺、酢 . 各適量 

( lmL = lcc ) 


係勺1分 I 加熱し、ちましでおきます。 

@豚肉は薄くのつでから粗くきざ 
み、包了でたたいで細かくします。 

@ボールにたねの巧料をすべで入 
れ、調味料と巧料を合わせます。粘 
りびでるまでよく練り、10等分しで 
それぞれだんご状にまとめます。 

© バットに皮を敷き、丸めたたねを 
並べ、えびを包み込むよラに1個ず 
つ両手で軽くにぎつでまとめます。 

@白角皿に水200 mL を入れでから、 
スチー厶プレートを置き、巧をあけた 
才ーブンシートを敷きます。 

@水にくぐらせたシューマイを並べ、 
ス チー 厶カバーをかぶせます。 

〇 テーブルプ レー トにの せ屋 
区馬 i 回で 加熱します。 


〇キャベツは 阳裏•果詞 で加熱し、/巧 
のところをさけで 6 cm 角に切り取り 
8枚用意し、残りち含めでみじんの 
りにします。 

@豚ひき肉は®のが料と①のきざん 
だキャベツを加え、よく混ぜ合わせ 
ます。 

@四角にのったキャベツに②のたね 
をのせで、シューマイを作る要領で 
包みます。 

〇 シューマイの上にコーンを1粒ず 
つのせます。 

@白角皿に水200 mL を入れでから、 
スチー厶プレートを置き、巧をあけた 
才ーブンシートを敷きます。 

@水にくぐらせたシューマイを並べ、 
ス チー 厶カバーをかぶせます。 

& テーブル プ レー トにのせ 匿 
\3 W をや 1| で加熱します。 


蒸しちの 

S お ) 
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蒸し鞍子 かんたん 肉まん 



如熱時間の目ち 

約15分 


力□リー （1 個分) 

約 40 kcgil 

材料 (8 個分） 

〈殷寺の皮の生地〉 



'小麦粉（強力粉） . 

. 30呂 

@ 

小麦粉（薄力粉)、片栗粉- 

各 lOg 

お湯(80。〇 . 

30 rnL 


.塩 . 

. 少々 

〈殷寺のたね〉 


ゆでたほうれん草(細かくきざむ）••…70呂 

木綿到お . 

•% T (50 呂) 


ねぎ、しよラび（各みじん切]り） 

. 各小さじ1弱 

干ししいたけ(ちどしでみじ副り） ""I 枚分 

すりごま . 大さじ1 

しよラゆ、ごまミ由、塩 . 各適量 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇 76ぺ-ジかんたんパン作りかた① 
、③を参照し、ポリ袋に®を入れで2 
〜3分間こねで生地を作り、丸くまと 
め、そのまま30分おいで休ませます。 
@豆腐は皿にのせ 胃 
加熱し、ペーパータオルなどで水 
気をきります。 

© ボールに②とたねの残りの巧料を 
入れで混ぜ、8等分します。 

〇①の生地をまな板に移しで、巧ち 
粉（分量外の強力粉）をしなびら8等 
分します。 

@生地を手のひらで押しで平らにし 
でから、めん棒で直径 8 cm くらいに 
のばし、を地の中/じ W こ③のたねをの 
せ、ヒダをとりなびら包みます。 

@白角皿に水200 mL を入れでから、 
スチー厶プレートを置き、巧をあけた 
才ーブンシートを敷きます。 

© 水にくぐらせた殷寺をのせでスチー 
厶カバーをかぶせます。 

® テーブルプレー H このせ 禱しちの I 
区点间 で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•たねは巧みの野菜や肉、えびなどを使つ 
でちよいでしよラ。 


リ□熱時間の目ち 約 15 分 

力日リーり個分）約 ISOkcal 

材料 (6 個分） 

かんたんパンの生地 
(な料-作りかたは 76 ぺージ参照) ……1 回分 
冷凍シューマイ（室溫(こもどしでおく）……。6個 

作りかた 

〇かんたんパン作りかた①〜⑦を参 
照しで生地を作り、一な発酵、ガス巧 
きをし、6個 （1 個約45呂)に切り分け 
で丸めます。 

@を地を丸くのばしでシューマイを包 
み、□をしっかり止めます。 

© 白角皿に水200 mL を入れでから、 
スチー厶プレートを置き、巧をあけた 
才ーブンシートを敷きます。 

〇水にくぐらせた肉まんをのせでス 
チー厶カバーをかぶせます。 

@ テーブル プ レー H このせ 顯死の 
\3~^ で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•まんじゆラの閉じ□はしっかり止めま 
す。 

•シューマイを;ち凍のミートボールなどに 
かえでちよいでしょラ。 


ふのコツ 


♦分量は 

一度に作れる分量は表示の分量の 0.8 〜 
1.5 倍量です。 

(この分量な外のオート調理はできません。） 

•必ず蒸しものセツト爆し戰を使う 

白角曲に必すか200 mL を入れでからス 
チー厶プレートを置き、貪品をのせで 
スチームカバーをかぶせ、リ□熱します。 
(かのかわりにお湯を入れると上手に仕 
上びりません） 

•食品を取り出しやずくずるため 
にオーブンシートを敷く 

スチー厶プレートよりひと回り小さく 
のり、竹串などで全体に巧をあけたオー 
ブンシートを敷き、貪品を並べで加熱 
します。 

•蒸しものセツト(蒸し器)はテーブ 
ルプレートの上に置いて加熱ずる 

( m 受棚に入れない） 

•予熱はしない 

け-ブソ巧 UTO 吏用後で加熱室が熱いと 
きはをましでから使います。 

♦加熱が足りないときは 

I レンジに 00 WI で追如如熱をします。 

•加熱後あたたかいうちに食べる 

手作り"点/じはあたたかいラちに貪 
べきることびおいしい貪べかたです。 

•市販の点/こバチルド食品)は 

大ささや重量、種類などによって仕上 
びり調節を使い分けます。 

大さめのシューマイは函、較子やルさ 
めのシューマイはをを a で加熱します。 

•ゆで卵や温泉卵は絶対に作5な 
い。 

•蒸しらのセツト(蒸し器)の出し 

入れかたは (19 ぺ-ジを参照） 

加熱直後は熱くなっでいます。絶な素 
手で輔らないでください。（やけどの危 
険） 


手作りまんじゆうの中身の作りかた 


あんまんの中身（目個分） 

こしあん . 約200呂 

朽]りごま（黒ごま） . 大さじ！％ 

ラー . 大さじ1強 

鍋にラードを入れで熱し、あんを入れ 
でよくなじむまで練り、のりごまを加 
えで混ぜ合わせ、ちめでから6等分しで 
丸め、シューマイのかわりに包み、同 
様にしで蒸します。 


肉まんの中身 （6 個分） 

豚ひさ肉 . 80呂 

長ねぎ . ％本 

ゆでたけのこ . 40邑 

干ししいたけ(ちどす) . 3枚 

しけび . 少々 

片栗粉 . 大さじ2 

しよラゆ . 小さじ2 

ごまミ由、砂糖、塩 . 各少さじ％ 

野菜はみじんのりにしで他の巧料と合 
わせ、よく練り混ぜます。6等分しで丸 
め、シューマイのかわりに包み、同様 
にしで蒸します。 


蒸しもの 

S お ) 


料理編 
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滞の 


傲 



リ□熱時間の目ち 


約17分 



魚のレモン蒸し 

I 仕上びり調節 I かを萄 

力日リーり切れ分）約 gOkcal 

材料 (4 切れ分） 

をたら （1 切れ約100旨のもの） . 4切れ 

塩、こしよラ . 各少々 

白ワイン . 大さじ4 

レモン（薄切り） . 4枚 

作りかた 

〇たらに軽く塩、こしよラをしで、 
しばらくおいでから白ワインをふり 
ます。 

@白角皿に水200 mL を入れでから、 
スチー厶プレートを置き、巧をあけた 
才ーブンシートを敷きます。 

@たらを並べ、上にレモンの輪切り 
をのせ、ス チー 厶カバーをかぶせま 
す。 

〇テーフル プ レー トにのせ 
を点/じ \|| やや強 I で加熱します。 


〔ひと < ちメモ） 

•塩たらを使ラときは塩をふらないでその 
まま使います。 

•たらの変わりに 生 結ち同様にしで作れま 
す。 


篇のがり身る蒸しるのセッ ト(蒸し 
容器)を使えばやわ らみぐしっとり 
蒸し止げます。 

レモン蒸しはあたたかいうちじ。 
冷製は冷たくして魚のおん 、しさを 
引き出しまず。 




リ□熱時間の目ち 


約20分 



結の冷製 

I 仕上びり調節 I をを颈 

力□リー (1 切れ分）約 SOkcal 

材料 (4 切れ分） 

生鮮 （1 切れ約100旨のわの） . 4切れ 

レモン(薄切り） . 4枚 

□-リエ、ヴ□-フ ''. 各少々 

レモン汁 . 大さじ4 

バター、塩、こしよラ . 各少々 

タルタルソース . 適量 

作りかた 

〇結に、塩、こしよラをしでしばら 
く置きます。 

@白角皿に水200 mL を入れでから、 
スチー厶プレートを置き、巧をあけた 
才ーブンシートを敷きます。結を並 
ベ、レモン、□-リエ、ク□-ブ、ル 
さくのったバター3〜4個をのせ、 
レモン汁をふりかけでスチー厶カバ 
-をかぶせます。 

© テーブル プ レー トにのせ 匿 
区互!^ をを圏で加熱します。 

© 熱いラちに胃や皮を除さ、巧分さ 
ましでつけあわせの野菜ととちに盛 
り合わせ、結にタルタルソースをか 
けます。 


鶏の酒蒸し 

I 仕上びり調節 I 蜀 

力□リー （1 人分）約 lOOkcal 

材料 (4 人分） 

鶏むね肉（約200吕のちの-半分に切る）……2枚 

■酒 . 大さじ1 

塩、こしよラ . 各少々 

しよラが'汁 . 少々 

辛寺じよラゆ 

[ しよラゆ . 適量 

I 練り辛寺 . 適量 

青じその裏、にんじんのせん切り、アルファルファ 
— . S 適量 

作りかた 

〇鶏肉は皮にフォークや竹串で巧を 
あけ、塩、こしよラをしで、層みの 
あるところに切り目を入れで半分に 
のり、酒としようび汁をふりかけます。 
@白角皿に水200 mL を入れ、 スチー 
厶プレートを置き、上に才ーブンシー 
卜をのせ、鶏肉を並べでスチー厶力 
バーをかぶせます。 

@テーブルプレートにの せ屋 
な 焉顾國 で加熱します。加熱後はす 
ぐにス チー 厶カバーをはずし、鶏肉 
を裏返しでさまします。 

〇酒霖しを刺身状にのってつけあわ 
せの野菜ととちに器に盛り、辛寺じ 
よラゆを添えます。 


蒸しもの 

S お ) 


料理編 




蒸気で余分な脂を除きながらふっ 
くらやわらかく蒸し上げます。 
たれやかけ汁はお婿みで色々な味 
が作れまず。 


鶏の酒蒸しを使って 



蒸し鶏のあえもの蒸し鶏の黄身酢あえ蒸し鶏のねぎみそあえ 


力□リ^ (1 人分）約 460 kcgil 

材料 (4 人分） 

鶏の酒蒸し (82 ぺージ参照)…••…4切れ分 

さゅラり(せんのり） . 2本 

たロリ . ル1本(約200呂） 

にんじん（棒状にのる)……ル2本(約200呂） 
かけ汁 

しよラゆ . 大さじ4 

酢 . 大さじ2 

ごまミ由 . 小さじ4 

砂糖 . 小さじ1強 

塩、こしょラ . 各少々 

ラー油 . 少々 

おろしにんにく . 少々 


作りかた 

〇鶏肉は手で細かくさき、皮はせん 
のりにします。 

@ to リはスジを取り、水気のつい 
たままラップで包み、 にンジ1700 \ A /| 

~T 分30视 加熱し棒状にのります。 

© にんじんはラップで包み り~9 ホ 長 粟 1 
医查 n で加熱します。 

© 巧料全部をきれいに盛り、かけ汁 
をかけます。 


力日リーり人分）約 220 kcsil 

材料 (4 人分） 

鶏の酒蒸し (82 ぺ-ジ参照)… 

だし汁、みりん、酢…… 

砂糖 . 

塩 . 

片栗粉(水ルさじ1でとく）……… 

卵黄(と劃まぐす) . 

かいわれ菜（サツとゆでたちの）’ 


力日リーり人分）約 260 kcsil 


@ 


作りかた 


のりにします。 


材料 (4 人分） 


…- 4切れ分 

鶏の酒蒸し (82 ぺ-ジ参照)…… 

- 4切れ分 

各大さじ2 


がそ . 

-大さじ4 

…•ルさじ2 

も、 

砂糖 . 

…大さじ2 

ルさじ1 

みりん . 

•-大さじ1 

ルさじ1 


L 酢 . 

•大さじ1 

2個分 

長ねぎのみじん切!り . 

大さじ4 

. 適量 

しらびねぎ、あさつきのル□のり 

……各適量 

. 皮はせん 

作りかた 

〇鶏肉は手で細かくさき、 

皮はせん 


のりにします。 


@容器に®を入れ I レンシで00 W]l 約 1 分；@容器に合わせたのを入れ I レンジ I 


^加熱し、水とき片栗粉を加えで 
よく瑟ぜ、卵黄を少しずつ混ぜ込んで 
I レンジ1700 WI 隔1分20秒 I 途中かき混ぜ 
なびら加熱し、黄身酢を作ります。 

© ①の鶏肉とかいわれ菜を混ぜで器 
に盛り、黄身酢を添えます。 


700 W 1 I 約1分30秒1 加熱し、ねぎのみじ 
んのりを加えで混ぜます。 

© ①の鶏肉をあえ、しらびねぎを敷 
いた器に盛り、あさつきをのせます。 


蒸しちの 

S お ) 


料理編 














































































































































長 I 、白菜も切らずじはがしたまま 
で重み蒸し。 

觸やかか、の長 L 、饒もそのま ま娑 
蒸し。 

蒸気で蒸し止げるので形くずれが 
少なくをあざやかに化上がりま 
す。 



白菜の重ね蒸し 



@ 


リ□熱時間の目ち 約22分 

力 QiJ - Ol 切れ） 約 170 kcsil 

白粟 . 4 〜 5 枚(約 300 g ) 

月をバラ肉（薄のり） . 150呂 

—酒 . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ1% 

しよラが'汁 . 小さじ％ 

塩.こしよラ . 各少々 

ごまミ由 . 少さじ1 

かけあん 

だし汁 . カップ％ 

薄□しよラゆ . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ％ 

みりん . 大さじ1 

かにあ . ル少2击 

片栗粉 . 小さじ1 


© 


ブリン ピース •• 


大さじ1 


•分量は 

一度に作れる分量は表示の分量のです。 
(この分量が外のオート調理はできません。） 

•必ず蒸しらのセツト(蒸し器)を 
使う 

白角曲にか200 mL を入れでからスチー 
厶プレートを置き、貪品をのせでスチー 
厶カバーをかぶせ、加熱します。 

•必ず水200 mL を入れる 

かのかわりにお湯を入れると上手に化上 
びりません。 


作りかた 

〇豚バラ肉は、合わせた®に10〜 
15分ほどつけで下日未をつけます。 

@白角皿に水200 mL を入れでから、 
スチー厶プレートを置き、巧をあけた 
才ーブンシートを敷きます。 

@白菜を広げでのせ、①の豚バラ肉 
を重ねます。これを順に繰り返し、 
最後に白菜をのせでおをととのえ、 
上からごまミ由をふります。 

© ス チー 厶 カバーを かぶせで テーブ 
ルプレートにのせ I 蒸しもの I 巧重ち暴!；] 
で加熱します。そのまましばらく置 
いでからのり、器に移します。 

@片栗粉似外のかけあんのが料を容 
器に入れ、 I レンジ1500 W | 瞬巧]^ 加熱し、 
同量の水でといた片栗粉を加えで卜 
□ S をつけ④の上にかけ、グリンピー 
スを散らします。 

〔ひと < ちメモ） 

•白菜をキャベツに代えたり、豚バラ肉を 
ベーコン、八厶、えびのすり身など巧みの 
ものにかえでもよいでしょラ。彩りにゆ 
ずのせん切りを使つでちよいでしょラ。 


重ね蒸しのコツ 


•食品を取出しやずくずるために 

スチー厶プレートよりひと回りルさくの 
り、竹串などで全体に巧をあけたオーブ 
ンシートを敷き、その上に貪品をのせで 
加熱します。 

•予熱はしない 

ME 使用後で如熱室び熱いと 
きはちましでから使います。 

•蒸しものセット(蒸し器)は 

テーブルプレー トの上に置いで加熱しま 
す。（曲受棚に入れない） 



結の野菜蒸し 



加熱時間の目ち 約22分 

力日リーり人分）約 200 kcgil 

材料 (4 人分） 

生結の切り身 （1 切れ 約 lOOg のもの）… 4切れ 

酒 . 大さじ2 

塩、こしよラ . 各少々 

にんじん、じ日んさやえんどう…•各30呂 

玉ねぎ . 30呂 

じやびし、ち (8 mm 層さの輪のりじし、型で巧く） 
. 1扁 

作りかた 

〇を結はラろこを取り、塩、こしよ 
ラをふり、酒をふりかけでおきます。 
ります。 

@にんじん、じ日リ、さやえどラは 
せんのれにし、玉ねぎは薄切りにし 
で混ぜでおきます。 

® 白角皿に水200 mL を入れでから、 
スチー厶プレートを置き、巧をあけた 
才ーブンシートを敷きます。 

© 結を並べ、野菜をのせでスチー厶 
カバーを かぶせます。 

@テーブル プ レー トにのせ I 蒸しちの I 
14重ね蒸し I で加熱します。 

©器に盛り、揚げたじやびいち、巧 
みの野菜を飾ります。 


•蒸しらのセツト(蒸し器)の出し 

入れかたは ( 19ぺージを参照） 

如熱直後は熱くなつでいます。絶な素手 
で触らないでください。（やけどの危険） 

•加熱が足りないときは 

I レンジ1200 WI で、様子を見なびら追加如 
熱をします。 

•ゆで卵や溫泉卵は絶巧に作5な 
し、。 


蒸しもの 

(重ね蒸し) 


料理編 









細のけんちん蒸し 



リ□熱時間の目ち 
力□リー （1 人分） 


約22分 
約 170 kcsil 


@ 


材料 (4 人分） 

綱（約400旨のもの） 

木綿互腐 . 

にんしん . 

しいたけ•…•… 

王つ葉 . 

ぎんなん . 

卵 . 

しよラゆ……… 

砂糖 . 

昆巧 . 

かけあん 

だし汁 . 

薄□しよラゆ 

砂糖 . 

みりん . 

片栗粉 . 


. 1尾 

％ 了 

. 20呂 

……….1枚 

. 少々 

. 6個 

. %個 

-大さじ1 
大さじ;^ 
. 適量 


◎ 


カップ％ 
-大さじ1 
ルさじ％ 
-大さじ1 
…小さじ1 


作りかた 

〇網はラろこ、えらをとり除き、背 
開さにしで中胃と内臓を取り、塩水 
でよく洗います。水気をよくふきと 
り、塩、酒各少々(各分量外)をふっで 
おきます。 

@豆腐は皿にのせます。 

© \ Uyyf ? m \ 雨み30视 加熱し、ぺ 
ーパータオルなどで水気をきり、ちみ 
ほぐします。 

〇にんじん、しいたけはせんのり、兰 
つ葉は2 cm の長さにのります。 
©ぎんなんは殻に傷をつけ、ラップ 
で包みます。 

@ r レンジ了 500 W 1 加熱し、殻 

と渋皮を除きます。 

©豆腐に④⑥、卵、調味料を加えで 
混ぜ、網の背からおよく詰めます。 

@白角皿に水200 mL を入れでから、 
スチー厶プレートを置き、巧をあけた 
才ーブンシートを敷きます。 

© めれぶきんでちれをふさとった昆 
巧を敷き、上に網をのせでおを整え、 
ス チー 厶カバーをかぶせます。 

⑩ テーブル プ レー トにのせ 蔭しもの! 
14重ね蒸し I で如熱し、器に盛ります。 

の 片栗粉1^>(外のかけあんの巧料を容 
器に入れ、 I レンジ I 訊 0 WI 隔ミ巧 加熱し、 
同量の水でといた片栗粉を加えで卜 
□ S をつけ⑩の上にかけます。 



かれいの姿9イン蒸し 


禱しもの I 

|4重ね蒸し I 


レンジ 



如熱時間の目ち 約22分 

力日リーり尾分）約 330 kcsil 

材料 （1 尾分） 

かれい（約30 Og くらいのもの） . 1尾 

塩、こしよラ、レモン . 各少々 

玉ねぎ（薄切り） . 100呂 

にんじん（せんのり） . 100呂 

白ワイン . 大さじ1；^ 

レモンの輪のり . 2枚 

ハーブ（タイムなど） . 少々 

作りかた 

〇かれいは内臓を取り、さっと洗っ 
で水気をふき取ります。 

@裏側に3ク所切り目を入れ、表に 
ち2ク所斜めに切り目を入れ、塩、こ 
しよラ、レモン汁をふります。 

© 白角皿に水200 mL を入れ 、スチー 
厶プレー トを置き、巧をあけた オーブ 
ンシートを敷きます。 

〇玉ねぎ、にんじんを敷き、その上 
にかれいをのせ、上からワインをふ 
り、レモンをのせでス チー 厶 カバー 
をかぶせます。 

@ テーブル プ レー トにのせ I 蒸しちの I 
14重ね！し I で如熱します。 

—かれいのかわりに調を使って— 



獅姿蒸し 


_力 giJ-U 尾分）約 550 kcgil 

かれいのかわりに網を(約 350 g ) を使し、、 
レモン汁のかねりにしよラび汁をかけ 
ます。作りかた④で網の上にせんのり 
にした野菜(にんじん、しいたけ、ゆで 
たけのこ各30旨)をのせで如熱します。 


蒸しちの 

(重ね蒸し) 


料理編 










































































































































































豆腐料理 

豆腐のチーズ ケーキ 



ンジ 17- OOWl 3〜5分 
心ンジ ISOOWI 20〜30妙 


力 QiJ - C ^ 切れ分）約 120 kcgil 


材料(直径21 cm の金属製ケーキ型1個分) 


絹ごし互腐 . 

…"1 了 (約300呂) 

砂糖 . 

. 80邑 

3 -グルト . 

カップ％ (150 旨) 

レモン汁 . 

. 大さじ 1 

@ 

' ゼラチン . 

. 10邑 

一：^ . 

. 大さじ 4 

@ 

— 生ク IJ ーム . 

. 200 rnL 

. 砂糖 . 

. 20呂 

ビスクット（市販のちの) 

. 12 枚 

バター侄温(こちどす) •… 

. 50呂 

フレーベ IJ - ジャム …… 

. 植重 

( lmL = lcc ) 


作りかた 

〇絹ごし豆腐は、ペーパータオルを 
敷いた皿の上に置き I レンジ辰 00 W 1 巧~ 
六5巧 加熱し、水分をよくさっでおき 
ます。 

@ポリ袋にビスクットを入れ、めん 
棒などで細かく砕き、バターを混ぜ 
しっとりさせます。 

@直径 21 cm のケーキ型にラップを 
敷さ②のビスクットを底に敷き詰め 
ます。その上にブルーベリージャ厶 
を全体に散らします。 

© ©の分量の水にピラチンをふり入 
れふやかします。 

@ボールに①の豆腐と砂糖を入れ、 
泡立で器でなめらかになるまでよく 
すり瑟ぜます。 

@⑤にヨーグルトとレモン汁を入れ、 
混ぜます。 

み ④のだラチンを I レンジ1500 W | 欧三 
羽 加熱しで落かし、⑥に入れで混ぜ 
合わせます。 

® 別のボールに©を入れ、泡立で器 
で六分立でにし、®を加えで混ぜ合 
わせます。 

@⑥を③の型に流し入れで、冷蔵室 
でをやし固めます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ⑤で裏ごしをするとよりなめらかな仕 
上びりになるでしよラ。 

•ヨーグルトは手作りヨーグルトを使って 
ちよいでしよラ。 



マーボー且腐 

1 レンジ 1700 WI 約 2 分•約 2 分 

1 レンジ 1700 W | 約 5 分 



力□リー (1 人分） 

約 270 kcsil 

材料 (6 人分） 


木綿互底 . 1了 (350 400 g ) 


「豚ひき肉 . 

……… 100呂 


長ねぎ(みじん切り） . 

. グ 2 本 


にんに <(みじんのり） • 

••小さじ 1 弱 


サラタ油 . 

……大さじ 1 


L 豆板誓 . 

……小さじ 1 


-甜麵誓 . 

-大さじ 1 強 


しよラゆ . 

……大さじ 1 


酒 . 

……大さじ2 

◎ 1 

中華風スープの素（顆粒)•…小さじグ 2 


. 

100 mL 


片栗粉 . 

……大さじ 1 


L ごまミ由 . 

……ルさじ 1 


( lmL = lcc ) 


作りかた 

〇木綿豆腐は、ペーパータオルを敷 
いた皿の上に置き、 I レンジ1700 W | 
加熱し、よく水分をさつでから、 1.5 
cm 角にのります。 

@深めの容器に®の巧料を入れで心 
ンジ r^oowi 加熱します。 

@②に合わせた®を入れ、よくかき混 
ぜ、①を入れ ^^瞬ち巧 如熱 
します。 

〔ひと < ちメモ） 

•いろどりとしで、出来上びりにあさつき 
を散らしでちよいでしよラ。 

•ごまミ由は調理後ふりかけでちよいでしよ 
ラ。 


豆腐とほうれん草の水目父子 


C レンジ I 5])0 W ] 約 4 分 

心ンジ l 2 _00 Wj 約3分 ^リレ—リ□熱) 


力日リーり個分）約 40 kcgil 

材料•作りかた 

〇 81ページほラれん覃と豆腐の蒸し 
殷寺 （8 個)のネオ料を用意しで、作り 
かたの①、③を参照しで殷寺を作り 
ます。 

@深めの皿に水カップ1(分量外)と 
ごまミ由小さじ1(分量外)を入れ、殷寺 
を並べます。 

© ラップを落とし込みにしでのせに 
ンジち 00 WI 隔33^1 、 I レンジに 00 WI 瞬" 3 分 I 
リレー加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•たねは巧みの野菜や肉、えびなどを使つ 
でちよいでしょラ。 


豆腐料理 


料理編8 


白角皿を使った 
リレー加熱メニ 


レンジ加熱と をーブソ の IJ レー加熱です。 
加熱ちまの表示は垃ーブン I のみを記載します。 


:X 



えびと野菜の 
パエリア 


5-卜□—フ 



I 才ーブン 


200で _ 

40〜50分 


上段 


力日リー約 700 kcal 


力日リー約 1330 kcal 


材料 (4 人分） 

米 . カップ1/2 ( 約 240 昼） 

大正えびほたは、ブラックタイガ-)" 5尾(約200呂） 

ベーコン (5 mm 幅(こ切る） . 3枚(約45昼） 

ピーマン . 4個(約140昼） 

パプリカ啸、勃•……各 1 個(約 80 昼） 
@|ちしいたけ巧つ'き娜る）" 8 枚(約 160 宫） 

さやいんげん(すじを取る) . 1 20 g 

トマト . 1個(約120旣 

玉ねぎ(みじん切り）…ぶ個(約100昼） 

@にんに< (みじん切 0). 1片 

オリーフ''ミ由 . 大さじ 1 (約 13 勤 

スープ 個あス-プの素％個を とく).. 200 mL 

塩 . 小さじ1(約6昼） 

◎ I カレー粉またはサフラン…小さじ1(約5吕） 

こしよラ . 少々 

L 白ワイン、オリーブミ由 . 各大さじ 3 

レモン(くしお切り） . 1個分 


作りかた 

〇米は洗い、約30分水(分量外)つけ 
でおき吸水させます。えびは殻と背 
わたを取ります。 

@耐熱容器に©を入れ区乏ミ 
爾 "3 分 I 加熱します。 

© @の野菜は、それぞれ下ごしらえを 
しでひと□大にのります。 

〇 白角皿に水気をきった米を広げ、② 
合わせた◎を順に如えで、その上に 
ベーコン、えび、®の野菜をのせま 
す。 


材料 （ 19 X 9 X 目 cm の耐熱性ガラス型1個分） 

豚ひき肉 . 360 g 

鶏ひき肉 . 90宫 

冷凍ミックスベジタフ''>1レ 

(水をくぐらせ、室温でちどす）……… 90 s 

プ□じスチーズ （5 mm 角に切る） . 30宫 

I 玉ねぎ(みじん切り）•…•…個(約90宫) 

@1バター . 大さじ1(約13昼) 

パン粉 . 約40浸 

白ワイン、サラダミ由…"各大さじ1弱 

塩 . 小さじ1(約6含) 

こしよラ、ナツメグ . 各少々 


© 


( lmL = lcc ) 


© 上段に 入れ I レンジ I 訊 0 WI 陶30巧 、 

I レンジに 00 WI 瞬553^1 リレー加熱し、そ 
の後吐-ブン I 而0で1120〜25分」焼き 
ます。 

©加熱後かき混ぜ、レモンを添えま 
す。 


作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ L レンジけ oowj 
加熱し、あら熱をとります。 
©ボールに巧料合わせで入れ、粘り 
び出るまでよくかき混ぜます。 

© 型にバターをめり②をきっちりと 
詰め、中央をくぼませます。 

〇白角皿に③をのせで 上段に 入れ、圧 
ンジ1 500 WI 巧〜7可 加熱し、その後巧- 
の gro 断50刻 焼きます。 

t ひと < ちメモ） 

• 型がないときは、サラダミ由(分量外)をめ 
った白角皿に②を取り出し、かまぼこ型 
におを作って 上段に 入れ、 u 日熱時間を少 
なめに它ットしで焼さます。 

• ソースはお巧みのちのを。 


薑皿専曼号 ■ 


料理編 
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—必ず白角皿を予熱します^ 

〇白角皿(セラミック皿)を 上段に 入 
れ I^UJUi I 約1日分 I 予熱する。 

※途中裏返し報知音が鳴ってちその 
まま予熱する。 

Q 予熱び終わったら白角皿に食品を 
W のせる。 


上段 



卜-スト&ベ-]ンエッグ 


力□リ-約300 kcal 


材料 

卵 . 1個 

貨パン . 1枚 

ベーコン (半分に切る) . 1 枚 

サラダミ由 . 適量 


作りかた 

〇予熱した白角皿にサラダミ由（分量 
外)を薄くめりパン、ベーコン、卵を 
のせ、 上段に 入れます。 

©に国兰 sa 加熱し、パンに焼 
き色びついたら裏返しで、さらに医 
リル临〜4分 I 焼きます。 



ナン 


力日リー約1090 kcal 


材料に枚分） 

■ 小麦粉镇力粉） . 120昼 

小麦粉(強力粉） . 120昼 

の砂糖 . 小さじ1 

^塩 . ルさじ；4弱 

ドライイースト觸 粒状で予備発酵不要のもの） 

し . 小さじ1(約 2. 5昼) 

卵（ときほぐす) . 1個 

©水 .100 ml 

L サラダミ由 . 大さじ1 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇 72ぺージバター日ール作りかた 
①〜⑥の要領でを地を作っでからガス 
抜きし、2等分にしで丸め、固<綾った 
ふきんをかけで20〜30分休ませます。 
@①のを地を巧ち粉をしたのし台で 
それぞれ端を押さえで、長径 25 cm く 
らいのしずくおにのばします。 

@②のを地全体に軽くフォークで巧 
をあけます。 

0 ず熱した白角曲にサラダミ由(分量外)を 
薄くめり、③のち地を並べ表面にサラダ 
ミ由(分量外)をめり、 上段に 入れます。 

匿云123加熱後、裏返しで、 
④と同様にサラダミ由(分量外)をめり22 
の 18〜10分 I 焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

•生地のこねちなどは、バター□ールの 
ノ \ンの作りかたのコツを参照しでくださ 
し、。 



ナシゴレン 


力〇リー約1280 kcal 


材料 

■豚ひき肉 . 100旨 

玉ねぎ(みじん切り） . 100旨 

むきえび槽わたを取って、ルさくのったちの） 

の^ . 100呂 

ピーマン(みじん切り） . 2個 

L にんにく（みじん切り） . 1片 

ご飯 . 400旨 

’豆板醫 . 小さじ2 

^オイ スターソース . 大さじ 1 

.塩、こしよラ . 各少々 

卵 . 2個 


作りかた 

〇容器に®を入れで混ぜ合わせ、 

7 MW ] 隆〜3分」加熱します。 

@①にご飯と®を加え、よく混ぜます。 
© 予熱した白角曲にサラダ油(分量外)を 
薄くめり、②を平らに広げ、卵をその上 
に落とし、 上段に 入れます。 

©2220 医云 ISa 焼きます。 


グリルで作る 

陶板接き 

高乂カグリル(上ヒーター)で白角皿を熱する 
とたちどころに"陶板焼き"が作れます。 

卜ースト&ベーコンエッグのセットメニューか 
5ナンやカルツォーネなどの"焼き蓋"メニュー 
まで。 

グリル加熱(ヒーター加熱)なので白角皿への 
こびりつきび少なく、目玉焼きの破裂の/こ、 
配びありません。 


グリル陶板焼き 


料理編 


が 



海鮮風チデミ カルツオーネ 


力□リー約 570 kcsil 


材料 (4 枚分） 

万能ねぎ (3 cm 長さ(こ切る） . 1 束 

いか(皮をむき、 1 . 5 cm 角に切ったちの）… • 70 g 

むさをび(背わたを取ったちの） . 70 g 

塩、こしょラ . 各少々 

サラダ油 . 大さじ1 

小麦粉縛力粉） . lOOg 

卵 . 1個 

水 .120 mL 

塩 . 少々 

ごまミ由 . 大さじ2 


@ 


◎ 


◎ 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇 @は®でよくちみこんでおきます。 

@ボールに◎を入れ、混ぜ合わせ、①と 
巧能ねぎを入れ、さらによく混ぜ合わせ 
ます。 

@ず熱した白角曲にサラダミ由(分量外)を 
薄くめり、②を4等分しで、丸く広げ、表 
面にごまミ由を塗り、 上段に 入れます。 

如熱後、裏返しで、 
表面にごまミ由をめり、さらにな 
加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•( g ) の食巧をツナ击 （1 00呂)と紅しよラ 
びに Og ) 又はキムチ (70 g ) など巧みの具 
にかえでちよいでしよラ。 


力日リー約 IMOkcal 


@ 


◎ 


◎ 


材料 (6 個分） 

小麦粉(薄力粉） .80 g 

小麦粉(強力粉） .80 g 

垃 . ルさし％ 

ドライイースト . ルさじ;^ 

牛乳 . 100 ml 

オリーブオイル . 小さじ1 

玉ねぎ(うす切り） . 個(100爸） 

サラミソー它ージ（スライス）••… 50 g 

ピ- マン 拌分じ切って、うす切り） . 2 個 

ピザソース（市販のちの） .60 g 

塩、こしよラ . 各少々 

ナチュラルチ-ズ(細かくきざんだちの）… 60 g 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇 72ぺージバター日ール作りかた 
①〜⑥の要領でを地を作ってガス抜さ 
し、6等分し、直径 12 cm くらいの円お 
にのばします。 

@を地の中/じ\に◎を混ぜた具をのせ、 
チーズをのせ、2つ巧りにし、合わせ 
めを指でつまんで、しっかりと閉じ 
ます。 

© ②のを地はラップをかけ15〜20 
分おさます。（二次発酵） 

〇予熱した白角曲にサラダミ由(分量外)を 
薄くめり、③のち地を並べ、 上段に 入れ 
ます。 

@2230匿353如熱後、裏返しで、 
さらに l^UJUi 16〜8分 I 焼きます。 


《応用編》 


•カルツオーネの生地を利用して 
(ピタパン） 

作りかた 

〇 72ぺージ バター □— ル 作りかた 
①〜⑥の要領でを地を作ってガス巧き 
し、6等分し、直径 12 cm くらいの円お 
にのばします。 

@①のを地はラップをかけ15〜20 
分おきます。（二次発酵） 

© 予熱した白角曲にサラダミ由(分量外)を 
薄くめり、◎のち地を並べ 上段に 入れま 
す。 

©巧の R 皆〜6分 I 焼きます。 


(ねざみそ□ール） 

作りかた 

〇 72ぺージバター日ール作りかた 
①〜⑥の要領でを地を作ってガス抜 
きをし、を地を2等分し、それぞれ 
20 cm X 20 cm にのばし甜めん醫を一面 
にめり、巧能ねぎのル□のり (40 s ) を 
全面に散らし、手前より巻き、 2 cm 幅 
にのります。 

@①の生地はラップをかけ15〜20 
分おきます。（二次発酵） 

© 予熱した白角曲にサラダミ由(分量外)を 
薄くめり、②のち地を並べ、 上段に 入れ 
L グリル」じ0〜じ分 I 焼きます。 


グリル陶板巧をのコツ 

•白角皿は 

•取り出ずときは 

•焼いている違中で裏返し報知音 

白角曲を予熱し、予熱び終3したら、貪 

白角曲の縁の中央部を乾いたふさんや巧 

が鳴ってもそのまま焼きまず。 

品によっては白角曲にミ由を塗っでから焼 

属のオーブン用手袋などを使って両手で 


くとこびりつきび抑えられます 

出し入れをしでください。（やけどにミ主 


•予熱後や加熱後は 

白角曲や加熱室び、かなり熱くなっでい 
ますので、出し入れ時にはな分気をつけ 
でください。 

意） 

♦連続して焼くときは 

焼き時間は短かめにしで様寺を見なびら 
焼きます。 



グリル陶板焼き 


料理編 
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(あいうえお順) 


因 


アイスクリームをやわ S かく . 4已 

厚揚げ (チルド） . 58 

アップルパイ . 70 

甘ミ酉 . 79 

面 

イギリスパン . 73 

イタリアンサラダ . 46 

いちごジャム . 45 

いり卵 . 52 

煎りパン粉 . 60 

インスタント食品 . 44 


(ラーメン•ヌードル•カレー • 井ちの 
の具•ご飯） 

宜 

ウインナーソーセージのべーコン巻さ" 49 


梅ミ酉 . 45 

目 

えびと野菜のパエリア . 87 

えびのガーリックフライ . 60 

えびのドリア . 55 

エピ . 75 

固 

おかゆ （白びゆ） . 51 

おこわ (赤飯） . 51 

オニオン□-ル . 73 

お酒のあたため . 44 

ル田巻き蒸し . 53 

の 

海鮮風チデミ . 89 

果実酒 . 45 

カスタードクリーム . 71 

カスピ海ヨーグルト . 78 

型抜きクッキー . 65 

かぼちゃのそぼろ煮 . 57 

かますの香草焼き . 47 

カルツ オーネ . 89 

カレー . 15.44 .57 

カレー パン . 77 

かれいの姿ワイン蒸し . 85 

乾燥 (塩-砂糖-カルシウムふり 

かけ） . 44 

かんたん肉まん . 81 


かんたんパン （シンプルパン）… 76 


国 

をすのヘルシー天ぷ6 
(えび•しぶ^•あなご•れんこん•かぼちゃ 
- さつまいち) . 目日 

牛乳のあたため . 17-42 

牛肉とピーマンの細切りげめ……62 

菊花シューマイ . 80 

キャベツの皮シューマイ . 80 


B 

グラタン . 54 


因 

コーヒーリキュール . 45 

ご飯 （こめ） . 13 .44.51 


因 

魚の照り焼さ (ぶり•まぐろ- 


か 6) . 47 

魚のレモン蒸し . 82 

結のホイル焼を . 47 

角まの塩焼さ . 47 

結の冷製 . 82 

角まの野菜蒸し . 84 

さつま揚げ (チルド) . 58 

田 

塩結(链の塩焼き) . 47 

シフオンケーキ （プレーン) . 目 8 

絞り出しクッキー . 65 

シュークリーム . 71 

シャンピニオン . 75 

白身魚のフライ . 60 

回 

スイートロール . 73 

スティックパイ . 70 

スペアリブ . 49 

スポンジケーキ . 66 

旧 

ホ飯 (おこわ） . 51 

セサミパン . 77 


旧 


大福ちち . 64 

角周のけんちん蒸し . 85 

網の姿し . 85 

因 

チーズケーキ . 目7 

チーズチップス . 目4 

チキンカツ . 目日 

チキンステーキ (チルド） . 58 

筑前煮 . 46 

チルド食品 . 58 

茶わん蒸し . 53 

チヨコバナナケーキ . 目7 

チンジヤオ□ウスー . 目2 


呂 


デコ レーシヨンケーキ 

(スポンジケーキ) . 66 

因 

豆腐のチーズケーキ . 86 

豆腐の水切り . 45 

豆腐とほラれん草の水較子……86 
I スト . 75 

卜ースト&ベーコンエッグ . 88 

とかしチヨコレート . 44 

とかしバター . 44 

共立て法の作りかた . 目6 

鶏の酒蒸し . 82 

鶏手羽先のつけ焼さ . 61 

鶏肉とさのこの中華げめ . 63 

鶏肉のワイン煮 . 50 

鶏のか6揚げ . 目日 

井ちのの具 

(インスタント食品) . 44 

回 

ナシゴレン . 88 

なすとトマトのチーズグラタン…" 55 

納豆 . 79 

ナン . 88 

旧 

肉じゃび . 57 

肉まん . 16•引 

に6まんじゅラ . 80 


さ <いん 
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囚 

ヌードル (インスタント食品) ……44 

旧 


ねぎみそ□ール . 89 

旧 

パウンドケーキ . 67 

白菜の重ね蒸し . 84 

バター □ —ル (□ — ルパン） . 72 

八宝菜 . 63 

八ム入りスクランブルエッグ…52 

八ンバーグ . 50 

八ンバーグ (チルド) . 58 

の 

ピーマンの肉づめ . 61 

ピヴ . 75 

ピタパン . 朗 

ヒレカツけ キンカツ/朗魚の乃イ） " 60 


回 


豚バラ肉の香味焼さ . 56 

豚肉の野菜□-ル . 61 

豚肉とキャベツの辛みそげめ……62 

プチパイ . 56 

フライ、ナゲット . 59 

フランスパン(バタール、クーぺ）… -74 

プリン . 64 

フルーツ クラフテ イー . 68 

フレンチトースト . 56 

D 

ベーコンエッグ . 52 

ベーコンエピ . 75 

べっこうあめ . 64 

回 

ホイコー□ウ . 62 

ほラれん草と豆腐の蒸し較子…引 

干ししいたけのもどし . 45 

ホワイト ソース . 54 


国 


ス —ボー旦喊 . 8〇 

マカ□ニグラタン . 54 

マドレーヌ . 69 

囚 

ミート□-フ . 87 

田 

蒸し鶏のあえもの . 83 

蒸し鶏の黄身酢あえ . 83 

蒸し鶏のねざみそあえ . 83 

旧 

焼きいも . 46 

焼きそば . 15.62 

焼きとり . 49 

焼さとりのこんびりあたため 

(チルド） . 58 

焼さ魚のこんがりあたため 

(チルド） . 58 

焼き豚 . 48 

野菜の才ーブン焼を . 56 

山形パン . 73 


囚 

湯せん 

(とかしバター•とかしチヨコレート） 
. 44 


因 


ヨーグルト . 78 

ヨー グルトソ ース . 78 


因 

ラーメン (インスタント食品）… 44 


ラヴニア . 55 

因 

りんごのプリザーブ . 70 


旧 

を凍あんまん•肉まんのあたため… • 16 


冷凍較子 . 59 

冷凍グラタン . 54 

冷凍たこ焼を . 59 

冷凍春卷さ . 已9 

冷凍八ンバーグ . 已5 

冷凍焼さおにぎり . 59 

レーズンパン . 77 

レトルト食品 

(カレー.丹ものの具） . 44 

レモンミ酉 . 45 

レモン絞り . 45 

曰 

□ーストチキン . 48 

□ー スト ビーフ . 48 

□ッククッキー . 目5 

□ールキャベツ . 已7 

□ —ルケー午 . 69 

□-ルパン （バター□-ル) "……72 
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様 


電 源 

交流 lOOV 、50 Hz -60 Hz 共用 

電！消費電力 

1|45日 W 

レ！高周波出力 

11日日日 W 、 7日日 W 、 5日日 W 、 2日日 W 相当、1日日 W 相当 

ジ！発振周波数 

2,450 MHz 

グ リ ル 

消費電力1125日 W (ヒーター1121日 W ) 

才ーブン 

消費電力1130日 W (ヒータ ー1 124日 W ) 

温度調節範囲 

発酵、100〜21〇で、25日で 

2已ぴ C の運転時間は約己分です。その後 
は自動的に21日でに切り替わります。 

外形寸法 

幅495 X 奥行455 X 高さ 380 mm 

加熱室有効寸法 

幅4日0 X 奥行322 X 高さ 240 mm 

質 量（重量） 

約 19.5 kg 


※この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異 
なる外国では、使用できません。また、アフターヴービスちできません。 
※高周波出力1，〇 OOW は短時間高出力機能慮大3分間)です。この機能は才一 
卜調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働をます。 

※メニュー表示等の待機電力は、約3 W です。 



このオーブンレンジの製造時期は本体のち側面に表示されています。 


#株式会社日立ホームテツク #日立ホーム&ライフソリユーシヨン株式会社 

干 105-841 0東京都港区西新橋 2 T 目15番12号電話 （03)3502-21 11 


[禁無断転載•不許複製 [ NH 1 06385 -01-2003 -日8 (DC •日）1 I 































